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способствовать более серьезному отношению к изучению традиционно 
медицины Китая в нашей стране. 
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Поэтому, она, несомненно, будет полезна врачам, использующим в своей 
практике немебикаментозные методы лечения, и послужит на благо их 
пациентов. 

С другой стороны, в книге приводятся интересные сведения по традиционной 
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китайской ме дицине, изучению которой начинают уделять возрастающее 


внимание ученые в нашей стране. 
Рекомендую перевод книги Чжао Цзиньсяна "Китайский цигун — стиль 
“парящий журавль” под редакцией Д. А. Дубровина в переводе М.М. Богачихина 
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— "Весны и осени господина Люя” — серия "Памятники мировой культуры” вып.6, СПб., 1993. 
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(Хуан тин цзин цзянцзе)” — СПб., 1993. 
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Чжуанцзы. Серия "Памятники мировой культуры", МП "Аста", вып.1, СПб., 1993, пер. Л. Д. Позднеевой. изд.2, перераб. 
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ной науки, например, сравнительной 
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тт Аааа? л РР СЪТГЪТ лл А»? ат заза та ТР ^^ т а Ур л ее за с т Е Э а 13B А ыйкы ааа ваза 22225 
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кислорода уменышается, снижается ин- 
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4) 


> 


Китайский 


7? aa ram стазоза ra 
Шал балы» олон 


журавль” 


1 
д 


"Собирающая работа" 


ляет кровью, кровь же является ма- 


терью ци. Когда ци двигается — кровь 
тоже движется, когда ци задерживается 


та 
С ГТТл ЕТУ ТОС гтттяттагт «ЕТМАТТҮЛТҮТ-Т 
v УЕ Ека уу УВ А JAKI LAIDA у 


колени, щиколотки, стопы, пальцы 
ног), чтобы сделать проходимыми 3 
янских канала на руках и 3 иньских 
канала на руках, 3 янских канала на 


ттт д ть ст 7 м тт P таттеатғтғиаталат тталғттғ 


аналы связаны с внутренними opra- 
МИ: янские каналы поохолят 


соответствуют т-- т-- жғ m a um ee ғазал Л. 


соответствую полым органам D а 
x 


инъские каналы поохо 


нада лол ОЛА 640 д. 


сторон и соответств 


< 


ют плотным орга- 


нам чжан) 8 чудесных сосудов. 
Т.х ъло оттто с "та тате ТҰТАТИ ТЭ FATE NANM тРГГМЗажт _ 
Ж КЕЛТА КАСАХ; 1 излъса 1 САЛЫМ, алұуклао>мік, ГА ЄЄДЄ, 1 EVU IVI ЕІ 


гулирования инь-ян в теле и NONOJ- 


нения его истинной ци. Например, 
каждый раз при вишолненин движения 
"двойной возврат ци" во время "собира- 


22 
| 
| 
16 
а 
а 
| 


<< D грудо да 1.41.) 
и привлекается ци космической приро- 
ды для пополнения истинной ци тела. 
В первой части комплекса "парящий 
журавль, гармоническое единение шес- 
ти сторон" имеются "соединение с 


пеоом и единение ян" , "соединение с 


Nans пет ҮН х«саутгетяттезтттла 2,2..." байа, Шен аз". arr 
UT ала мак, ка Жі ЭДДЛЕХАЕҸ ка ие инъ 9 Ра АЎ Е ЗУМА мъга 


Неба соединяется с точкой "сто встреч" 
(байхуэй УС20(19), которая расположе- 


тт съ т-ға чь «г тбчтт ттт то гъ № тг тг т о раци тг та ғ. 
па па макушк )» а что ЭС; ГА УЛ КІ тг C 
точками "бьюгтий полник" (юниюань 


дошв 


ту гълта 


ға У тъ дъжд тек тттага 
UOU сал л УУЛІСІІЕІ о остаго, 11ЛО АО лу” 


тъ Naar rA Rane nn тъ ль үт гч 
АРАЛЫ АЗАР УСА,ААС ДОСУ КУГ1Ч) 


вешиваю себя,” — говорится в класси- 
ческих китайских медицинских источ- 
никах. Большая энергия промывает 5 


гес ее << -- ФОЛЛ = + ь» 4 %%4 


портирует ци-кровь, исти нная ци цир- 
кулирует повсюлу, все ткани и органы 


ТЕҮЗЧУҮҰҮЛА NA ҮҮТ тъ гататт/аттт/атттетт т ИЧР и ҮР а ч 


ельную роль в отношении проходимос- 


ти продольных и поперечных каналов, 


в регуляции и гармонизации ци и 
крови, балансе инь — ян. 

В общем, динамические методъг ки- 
тайского цигуна стиля "парящий жу- 
равль базируются на научне 
пипах, особенно на тео те 


алалал«лаһ у особенно на 


медицины. Цай гимнастики — изле- 
чение болезней путем "регулировки 


духа, дыхания, тела . белика практи- 
ческая ценность зтой гимнастики, зна- 
чителен терапевтический эффект. Она 
позволяет повысить двигательную ак- 
тивность больного, укрепить его веру в 
победу над болезнью. К тому же это 
лечебный метод для всего тела, позво- 


ТҮ СҮҮГ ТҮЛҮЛ ЧҮҮР KOOTUT тт. Алгттте тттл та залға су бл тғтжға 
JAJI кор щий АЛМ ААА Чу КАГЪАДКЕАЕКА MOE 5 97/1117 


ма во всем организме, повысить сопро- 
тивляемость созии и приспособляе: 


- - <) а= ага 72 =". + 


‚ полезны 


ния, простой, для овладевания и исполь- 


тика служит для предупреждения и 
лечения болезней, оздоровления и улуч- 
с 


— завершающие движения комплекса или его части 
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извольные 


1211011117102 


Кач Дь ее < 


движения 


"Стояние столбом" и 
самопроизвольные внешние 
ижения 
Г ль сттт таа ы Ыал “бла,” ГЕТ МТ? Кар Aa a EB ETG] PPA 1 
Бедуег, фас < оруе раз УНУТА E гео 1544.01 па 
одна из древних форм тренировки. В 
книге “Прямые вопросы” в главе 
"Истинная теория верхнего древнего 
Неба" сказано: "Берут в руки управ- 
ление Небом и Землей, овладевают инь 
и ян, выдыхают и вдыхают тонкую ци, 


одиноко стоят, сохраняя дух шэнь, 
мышцы и плоть становятся едины“. 


одесь выражение одиноко стоят, COX- 
раняя дух шэнь", говорит об изначаль- 
ж” "м. 7 ж 
ном методе работы -- о "стоянии 
анат аа 77 
толом . 

ыне сушествует множество методов 

сезіле енсе қы лайк мре че е J >“ "м 


в целом, совпад:ает. Работа "стояние 
бывает, в основном, двух 


типов: первый — базовая работа в 
“; а> W детъ АРАМ 


ТА А э а к ғы 2.5. 
воинской технике (ушу), второй -- 
Да асым жабады 1 ды йылға ал Адай а ФЕ лета. се 
лечеоное стояние столоо (т.е. цигу- 
новское "стояние стол м” стараят 
аз АЛАЧА» аз «ЛУ ар АЧА 9 w 


Оба типа упражне ния укрепляют 
порте тлоголтатт ANTANTA и тазличетотся 
А у ЖАРА ЗРАДУЛАР Е ЗУЛУ, PALEALA да 546524 німін дл в Му 
только по нагрузке. 

Упражнение "стояние столбом" в 
Флоу съ тъ тенту жует?" гътттгълтя то СТ 2A ТА 
чї у мапаад ла гаурука pavviriv U i КАЧЛА,ЕА LUJ дъ) КАРАЧУ 
рому типу. Как и другие виды "стояния 
столбом”, оно относится к сфере ста- 


метит гъгъ то» mner Ғатат ШУР те тя тт СЪ РМО ЕТ аъ з ч 


тическои работът, по отличается тем, 
что в статике содержится динамика (то 
есть, внешние и внутренние движения 


гъы" съ РА тж зе ти л» дб» т А» тр f ғаға т» тъгтот ст 
сочетай сл), а дипамига совмещается 
со статикой. Внутренняя работа (нэй- 
гун) подразумевает вхождение трени- 
— що ^^ лыш» -- жы. Абы. АЙЫ а= АҒЫ. АРИР нь нь ЧӘР Әр ДЬ. ғә» ж. «ғғ оты АРЧЕР ҒА ат Та 
рующегося в состояние покоя (0 чем 
будет рассказано ниже). В результате в 
J АЗ > = зл за чу Б 1 - 69 < 


тт о гъ NANNA mr ТУ VALNU туб ттагттт тота 
заса Ipc p J D Кака Ја КАЧУУ аз на LUJU 
(что говорит о неппоходимости каналов 


ч == м д--+ = к? 


В ЭТОЙ области), тогда | позволяют телу 
самопроизвольно 2-2. В резуль- 
тате в теле стиму уется проходи- 


мость каналов, что ведет к излечению 


-- г. жы алады 


болезней. 


БНақоторым ҮР а ТАУ Г СТ рад, га! тїс те ттт а 
га леда V З ра 1%% 82% 5928 9 2 АФЛ алу Ал ҺӘЧ, 
внешние движения производятся соз- 


нательно и произволно: Чтобы выяс- 


ааъ тағы» гл г = 


НІ 
Duanan © "ла ятником Тоо т лера". 
МЕ < а чуть w за КАЛА L далак ъ чар ата АВД. А. ро а) TS Б 


Этот эксперимент проводил австралий- 


чутчу 


ский химик Швеллер в ХІХ веке, он 
приводится в японской книге "Тайнь 


4 


Ро rmn > РФ д Та. БЕ Ра З о РаАТтагат ТФ, ДАТА Ч за тъ Фи то тт то ХОСТ / ттт 

Әішрсроиік е 2 среда ас 1149 засісл UA- 
ы 

ночный маятник, используемый для 


тъ м ТҰТ ттт с“ тт съ тт гътт дл mr ттт тл ТТЕ тт тта л 
9 ісміргісікі 1 114; оолъшим 1 АЮ АКС, МЕ 
легонько надавливает на место, обмо- 


танное нитью, затем осторожно садится 
за стол, расслабляет мышцы, локоть 


зътттрти A тт алт TA дтн ть тм тт AMAT пе ТР УХ’ 
ру гл №, ДАХ 1 DIJU (1 <112511 nna 4,147./19 А (АЛУ СТ 147 


маятник оказывается неподвижно ви- 
сящим на некотором расстоянии от 


z 


зз ЙЕ алалы ы 22) са УТ А ке 
поверхности стола. после этого о 
ЧуОСТТЫААА ТІС вопля ТҮ ТҰП AMATATU ҮЛ мтто пат. 

стремласт влляд па мфасту а Мола сіз 
но представляет, что маятник соверша- 


качаться вперед — назад. Наоборот, 
чтобы заставить маятник остановиться, 
достаточно подумать про себя о посте- 
пенном уменьшении амплитуды коле- 
А лтттите ___ тк DEPANA Maamur гълта 
УСТА ЕА Ка) ЖА ауу, АТАСАМА 1 ХАЛАЛЫЭЫ МГ, 2 СД. 
новится. Подобным же образом можно 


вправо или описывать круги в горизон- 


та ТТ ТҮСУІ TYTAN СЫЗҮҮҮЧҮЛ Хатеттът то кзтееттатът 
Що? фороцед са ро Пр ГЫЧ, ЕЕ: “аль ии А рула 
мент показывает, что причина дви- 


жения подвешен ой монеты не во 


е ътт РАТЕ Та ТЕ 4 


ЕР 
ЖҰЛА, DDIODUILILDI 


ATTA тттастеттлт а тууогстлят Г Ббълъттом: 
за дала 14 ААА А АУ VVD До 
когда при "стоянии столбом" представ- 


ылы. ч-т” рид арии мое това тт m я тр тъ е т 


тяжелую гирю, тогда можно очень 
Ат тоте NDANE тъ ТҒТАТЛАТРҒАТТТЯҒА тата ТЕТЕ 
UDU & № АА ЖА ЕР Е ЖА АР ДАРЕАЧФЕЪЧАЛЕАЧ, ЖАЗУЫ инну а 


ци и выправить канал управления 


тяжелая гиря | раскачивается ЕЕ и 
тапап полтко "хренить мель” R 
KIUU p a В “УМАлолҰы%Қу 4ыМ«лАлала а ду ата Ра Өү» | > 


копчике, то движения могут возникать 
самопроизвольно. 


щграктика говорит от ‚ что внеш- 
ние пви\жения лоействителъно спонтан- 


ны, но они отличаются от механичес- 


ких движений в описанном выше 


таза ла чиито жы чат. чест че. же См чет вана 


оксписриментг е. 


ғы чылт сы «ғи» «ға ғы че и» ҒА е. ғы. чыш ығ <>» че Әр лә 


Самопроизвольные 


(отус тотту та ТВ ттоттттттло пртлухгокттла nan- 
(ULLOI д ӨАЛАЕЕВЛЭВЧ,У ЛУКАЧ,АЬЕЛЕВЕЛЧА ДАР НАФЖЪК, ВЪНАЧА PULT 


виваются от малых к болъшим. от 


Ры <-> = - = = 


простых к сложным, от редких к 
частым, от легких к трудным — как 


чии г => ^ «М2. «ғ ШР анша с. жш” sh - уча > r = = v то. 


пи тся, от "низко 
"высокому приливу". 
становятся все более 


Радан та ғғ 5 эч н — 7 = 


ра 


= 
ы 
(A) 
a” 
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ы 
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Е 
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RE сменяется ня 


ж” вы" Әче Әг е е сь мъ г сь - we 


конце концов, не доётигаётен этап 
"внутренней работы при внешнем по- 


"низкий" 


ьа р сь Ч са ль а о 


реннее и внешнее — это то же единство 
саден наан Они могут пере- 


-т- === -- о + == ---..---+ чт ..- тен ғы 


одить друг в друга и друг друга 
а Нам не следует иметь 
изоли рованное, безразличное или одно- 


бокое представление относительно вза- 
имосвязи статики и динамики или 


тъ тт е те ЧУЧ. ттт та УЧЫ т» тъ тт 7ъ тъттттттиаъ 
о ук пасау слагат U. 1211<. 141 Га 
сттотттаттттЕло TRU ONUN топа требуют 
ЛААГАА в «Аллалағазчу ы a wuar =з => 


(подроонее о практике спонтанных 
уттътуатееътт ҮЛҮЛ ТТТ ъа ити ухе ТІР тутутуазте.. 
движепий при модитатисполд упралу 


нениях, выполняемых в положении 
стоя, будет рассказано далее). 


= ЕЕ 42-44 


имнастике взаимос- 


- т чр. ыы =. 
м» Ыы ъ 


нировкой "стояни толбом", необходи- 


мо отрабатывать 


Г, 


Un роклуісіы, 1 penn ато чпару m 
суста І, те ти кожу, внутри тфониоо- 


вать воспроизводящую, жизненную и 
духовную знергии, излечивать болезни 


Гы г тт гътъ съ Та тт та Те СЪ Рич т ғаға те СЪ ma г ТРУ тРҒА тс ЕР 
ка чмодораолптоа 12 ДЕ МАЧ е лулдюго 1 ак 
можно добиться пели. 

Цигун-тренировка не имеет предела. 
ту «жене “Шыны иль “ғғ ян? 279 Фуча ғ. 44 Чы ағ 4 "ы ж ать ағама чар чир ЧЕЧЕР жы. та «ға Жы чь ағ Сы РР. са 
2 греди агасмом стиле ABE меподикииа -- 
"Б этапов лина чеком таботъг"" 
а а ағ рдхъзваълкта ха РАЗ ду чо ЖА рг +95742 ағы жь 


стояние столбом" относится к области 
статической работы, входящей в "мето- 
ды произвольной работы”, но потреб 
ность многих тренирующихся в изле- 
чении болезней и укреплении здоровья 
заставили о ее раньше, ею 


"Стояние 


жаа жаа?” 


столоом 


442-244 4,4-4 


движения 


ы) 


ТЕлетт TT Р.абгта тто т 
Ал ло» да А адудола пад 
нравственностью 
движения. В узком смысле этика го- 
Пигун-тренировка относится к TDA- ворит ҒА тт тъпо тътя телу ттт ттт ст AFANAT? СҮ 
= -ж-- рпі O арасалал пипбосдепил чслороска. 
диционным китайским методам оздо- У Лао цзы в "Трактате о дао и дэ" 
ровления. Она позволяет излечивать (Дао дэ цзин)? говорится: "Дао рождает 
заболевания, укреплять тело, а также о Алле зна шаа танта 
, единое, единое рождает двоиственное, 
активизирует чувства и развивает двойственное рождает тройственное, 
мышление. Следовательно, она также тройственное рождает все сущееб. Все 
относится к духовно-культурной тради- 
gaS Е ка ғыр; сущее опирается на инь и охватъгвает 
ции, специфичной для китай скои на- 7,57) ТА Тит ANMA è f> 121, үл nKnanuynm nan 
Зы по НИ Руерг уре" гост е 444” ізуі ру 10,1 (ума 4, су ЖА орао 4 1 ap- 
үйл ІСІМ IU M DIUJIN СУСС, y CHDIA, Dopa- монию". В книге "Прямые вопросы" 
чей древности — Лао цзы, Чжуан цзы“, рг жү 
о а” серия сказано: "Инь и ян — путь Неба и 
Ауа 10, Чжан Чжунцзин?, Чжан Цзин т а аа п ее, 
Работа 4 осилит, осгов и оспова а сл всще отец 
зеге ЗЭ ЖА другие B своих произ ве нама тя м а тт. превращений тя измен ана 
тиф 99 а љ ъта ЕЛ. к АР ылы зй Әг адла ща жа UF АТА мо д ENIRA SASS $ 
давали подробные описания "цигун-за- Е 
нравствен- w а коренное начало рождений и МЕРИ, 
ностью калки". Многие большие мастера дости - 
машы та Ади КЕРЕККЕ КТК Ро Ст мб: саш л ре елата дворец священного света“ (т.е. "шэнь 
а; in = щн у S = печка резу: за ала минфи" ТЕТРА сътт ти ттигъ EETU An тет тот. 
В прошлом те, кто достигал успеха, ада ы Из поив о: 
основа энергии з приведенного вид- 
уделяли очень большое внимание мо- р ) PREGI A 
И Е aea E e НН но, что Дао представляет собой некую 
рально-этическому самосовершенство- а а И а а но а. т 
ванию. Исторически утвердились такие арыны аа оа на а Ве Вера 
z z конкретной материи B космосе образо- 
выражения, как "вера — основа рабо- пет 5 Жу ` я 
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ты”, этика — мать работы”, работа на 22) с ра 
этике вырастает", "этика — источник тому жедао в каждои конкретнои вещи 
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О ее О сом EE лерживаюшая в ней равновесие (инь и 
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в широком смысле этика по-китайски ян) и определяющая превращения и 
— это даодэ, т.е. дао и дэ. (Дао можно изменения. Дао распространено в кос- 
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п елить, как „Н BHON öd он ус ро- га ед е + ЛАУРА АЕ, 5 1557); ААХ, 4 MUOU 5 СЛ ред АМЧ 4 ЧУ ЗЫ 
ения мироздания и поведения челове- бът его не бътло. 
ка, а дэ — этс проявление Закона или Дэ — некое проявление коренной 
мораль человека). Этика рассматривает сущности Дао, это закон движения 
вопросы, которые относятся к космосу материи. "Дао порождает, дэ вскармли- 
и всей природной среде, касаются вает; предметы формируются, их силы 
тончайшего изначального вещества с завершаются, и нет предмета, который 
присущими ему энергиями и законами не следовал бы Дао и не ценил бы дэ" 

1 Лао цзы и Чжуан цзы — философы и мудрецы, которые явились основоположниками ния даосизма 
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прижиганию и по "взращиванию природы” (истинной сущности человека). Согласно преданию, он умел проникать 
насквозь руками через живот и спину пациента для проведения операций на кишечнике и желудке. Хуа То разработал 
“игры пяти животных", продляющие жизнь. (См."Боевые искусства Шаолиня". вып.1. Игры пяти зверей. пер. В. А. Poi- 
xosa и О. В. Курко. Москва. 1990. ФиС и МСП "Интерконтакт”. ISBN 5-278-00321-9). 
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AJINA унцзан (Чжан Цзи) жил BO ха DERT, с учислога лечил во аа опидсгмим, года умирало человег из Ау 
(по-китайски, воспалительно-зпидемические заболевания относится к "поражению холодом"). Он написал трактат "Раны 
холода " ( Шан хань лунь) и лругие книги, пенимые наравне с "Тракт TATOM о внутреннем" и "Трактатом о трудном" 
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5 "Памятники даосизма в традиции цигуна — дэ цзия (Лао-цзы Хзшангун чжанцзюйцзянцзе) и Канон желтого двора 
ШЭ... mmnm еее те сае тва? (“ТҮС 1209 
Қ.А иа АРА ALONE аң оған УС; —- ХАЛО, 14470. 
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как "шесть зол". Занимаясь делами, обдумывая вопро- 
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других выше личных. Не добивайтесь Живя в обществе, не обойтись без 
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убеждать себя, больше заниматься са- информацию, а это мешает борьбе с 

мокритикой. Человек, часто преодоле- болезнью и несовместимо с оздоров- 
вающий себя, легко приносит радость лением тела. 
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активно занимайся лечением, CO спо- ел ыр. 
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22176; =: Ес оа. просто, — амда мас - л КОЛДАП, го да 
лением. 5 сочетании с цигун-закалкои, людям удобно - и мне удобно"; настрой 
пополнение истинной ци постепенно на помощь другим должен быть в 
оздоровит больное тело. Пессимизм и сердце всегда, намерения повредить 
беспокойство могут дать телу вредную кому-то не должно бъть в сердце 
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зависимость" (удовлетворенность), не- пер боли m воспринимает", "пести 
обходимы для правильного состояния ушам — передать”. Чтобы признать 
психики занимающегося. какого-то человека учителем или подо- 
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направлены, а мысли разбросаны. 


мышление рождает правильную жиз- что "истинный человек" [т.е. человек, 
ненную энергию, правильная жизнен- достигший определенного уровня нрав- 
ная энергия порождает правильную ственного совершенствования] не пере- 
работу (над собой). Древние предлагали давал учения, случалась и искаженная 
тренировать правильную жизненную передача его. В наше время между 
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же путем, что и вы. 


ТҮ 2 вх т 


чъъ Р ға 2 тттеттачтттғеа тт тт 
разными школами цигуна дол 
я, в 


за- 


нотони 


тношения, 


имное уважение и поддержка. Пусть 
"расцветают сто цветов" в уче! 
пусть соперничают сто школ. Пусть 


каждая из них развивается самостоя- 


тельно и соревнуется друг С другом. 
Ta 1.64 о так, общими UOTE ТҮҮЛ стъя тх тега! 
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UVT тего 
J ЛАА му 


вол на: тала, родины, родной деревни, 
2 ТТХ ТТ Гм т СУ тт тот] дол ТТАЕРТҰТ то Гл ти ти те съ мт 
CAI 1244 ЮС, ма КОЛДАС, ва |)» не АДУ: гуоуолаззгеато 


в сердце непочтение и пренебрежение, 
заносчивость и надменность. разве 


рът тая ул ат 2... 
ат 1 АРДА ЧУЧ, А 32 е 


Сказано очень разумно. Это понимали 
во времена феодализма, и мы в наше 
озат ст тъ л е ттс тт гъ татиттт т пъб тт токът а тт 
го рус, 17а А С, МЕ 1%,7/2 892% ҰАУМАІМІМ соли дгуда1о 
подобнъте правила. 

Раньше, при подготовке ведущи 
занимаясь с учениками, мьг уделяли 
очень большое внимание вьгработке 

правильных отношений между колле- 


1 Чэнь Шигун, прозвище Юйф 
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'ных конферёнция: 


гами по цигуну, и эта работа повсеме- 
стно встречал а одобрение и понимание. 


когда требуем ‚ скромного изучения м 
толоп Их? их TIKON а гпалъутат теутттте съ 
a Aar ра рг у > даль һал» LLU ЗЛА у Oa гиег др тър 4274 


вместе с нами 
обсуждают эшаєекты цигун-терапии. 


Nma TFTA ғтаға те ъко farr тт Ст то тоа Та 7% Та эы Кет ттғағата СТ дм. 
(719 пс тол 7 сплачивает оратскис 
школы, но идет на пользу и нашей 
школе. 
тсс сы а А арашын SENIE 

аждыи метод работы имеет свои 
ТЕСМИТСМИЛ ТҰСТА Үл бо тт ттсъг" тая САТТЕ О ТРИ СМ» 
AU 5 Эу нвдаЧ/ В АРА ЖА КОИ ЛАВАЛ АЖА; (У/4АА«АЛҰУҚУ 


за іи Aa ҚЫЛТ н а Ала - а АУА ЕА 
разоира тъся в различных методах раоо- 
тїт ттал г ти ҮЛГҮ тя тата то тт тт TNA mY 
ЖО Ард MUA Кука фр АЛАУ ША уд са руса аа, 1 ХХ) Koy АЛЕ D 
27% ства. Практика 


узнаешь основные принципы цигуна и, 
следовательно, глубже понимаешь за- 
дачи и методы “журавлиной работы". В 


ғаға Бъ г тъ ъгъъя rr таға ТТТ те тъ Pm съ то тт РТ тт m 
зо лс времл, только так и олно 
выявить свои слабости и нелоста 

-Anya лғ > свои тт» Луч муу а аљал за aa а ълкъ 


что полезно для непрерывного совер- 


шенствования методов. 


быть вежливый человек, дарующий 
другим людям радость. 


С тазптотттлаля TUT на ттустт тя 
мы? развитием ал. А а ха 


становится все больше. Если тысячи 


кое самовоспитание и ооратят внима- 
тт Га” тіл ТХУ ЮТУ KY 7 ИТ "УЛХУТ ХУ те тате тлъя 
aa Eat ља д. AJ a 59 А а. МА ДШ JAIJ Е АА юу 9 А у а «длъжна 112 
образом не только повысится о 
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праос пос 


ностью 


знь из уезда Наотун (Пзянсу), годы жизни 1555-1636 гг. Его имя, Шигун, означает 
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U a отт FIT Uma ФЭ ТЕЯАҺТЕЖҰУҒАҒ" ТЕ сътаг ии и кхгтичт 
Лас ро iii АЮ следует ПОМНИТЬ 
запимакипомус 
же че ет че ье А ч. м М. 
ЕЕ 1 | Цель правильной тренировки -- обес- сохраняют" (мысль). Когда движения 
ЕЕЕ | 
печить хорошие результаты работы. слишком размашисты, можно сочетать 
Мы тренируемся ради предупреждения их с (концентрацией) мысли, чтобы они 
болезней и их изгнания, ради взращи- стали немного медленнее и немного 
вания души и оздоровления тела, для мягче. Кроме того, движения “жу- 
большей пользы обществу. Занятия равлиной работы" должны быть округ- 
ради охоты за чудесами или для лыми, мягкими, связанными и плав- 
каких-то эгоистических целей не дадут ными (движения и мысли должны быть 
результатов. увязаны, между движениями недо- 
E пустимы длительные остановки). 
| 9 | Самое основное условие тренировки — щр 5 Ж 
ЕТ ЕРУ Мысль должна быть отдаленной (выпу- 
вхождение в состояние покоя. Чтобы О р Е аа 
обеспечить достижения покоя, нужно ценную мысль следуе оыстро подоо- 
Что бах рать). Только при медленности движе- 
552 усилить этическое воспитание, следует © 2 
следует фф ний, использовании мысли, ци и формы 
помнить делать много для общего, ничего для а та Аз К 
гъ ге вето УР. в гь nala ert? вт бұт те туттт A К» + то съ Колев ъжежанаълта вт 32, -- можно д иться дин ‚тва и радости 
УС” РЕ а ? клы ^ ишы ке Могул АРЫ КА (только птатте са ст УГТ ттбтг а ТА ҮҮҮЖҮҮС» ттгуългътеа. 
ада аи умиротворенной, чтобы великодушие только легкая улыбка на лице помога 
ет расслабиться, войти в покой; и еще, 
было подобно широко распахнутым 
когда образуется целительная слюна). 
дверям. Только в этом случае можно 
стабильно сохранять радость, ровный ыш В 
14 | Места занятий и обстановка вокруг 
настрои, зффективно избегать воздей- Шы? = P 
ео ЕРОС од ы ВО а ы должны быть чистыми и спокойными 
скол со енй: ыш Сем и чу вог í Др И арии 
а (чтобы избежать внешних помех, а 
также холода). Воздух должен быть 
Г жә 
13 | Во время занятий нужно строго соблю- свежим (хорошо заниматься около де- 
-- дать указания и требования ые ревьев с благотворным воздействием — 
работы. В данной методике кажд сосен, кипарисов, платанов). Лучше 
27% ^^ ^^ ы іден а йе » ес «ХА ы vay хе 
движение и мысль обладают специфи- всего тренироваться, обратившись ли- 
ческим смыслом и воздействием. Овла- цом на юг. При плохой погоде (напри- 
дение ими очень сильно определяет мер, когда идет дождь, или когда 
эффект работы и лечения. Правильные сильный ветер, гроза и пр.) трениро- 
движения и мысли способствуют сво- ваться на открытом воздухе не следует. 


бодной проходимости продольных и 
поперечных каналов, а 


‹ наставления 
по много раз 
стремясь с 


атывать и 


тз тр тт ттт 


жа Г» 
пражнения, 


кее --ч.<-- 55: d сь ль З ығ ага 


тела)", "Ци сопровождает ход 
_ 9 ая 


мысли , мысль, ции форма обьединя- 


Ы Таоа с тттлъа су marara пола леъвоатт. 


уте ст 
ALU дер пе ра с а LU 3 САЛ ъз ЛЬ. UJU JAVEO A a 


IJ 3 UJI е 


принципам работы "стояние столбом" 
"Расслабление и успокоение естествен - 


ттт т Каала, Г ТРУ тжъж 


кісі; 11170001711 ЖАПА зархмао къ ъся го 
нижнем "поле пилюли" при спонтанной 
работе "как бы сохраняют — и не 


методике нет жестких требо- 
относительно 


=ч - е 4 


разовая динамическая тренировка, сос- 
поста тяз ҮТ ӨГ этат о гэ отттлълазат 
а таа ЕЛА л. жъчо ач а жъ М7 4 «Ала Ыы у (усаэлалклтлалде,/ А 


примерно полчаса времени). Спонтан- 
ная работа по количеству движений 
ттт ТЕГУ ТЕ MA ТЕЕ ттеъгттая ГТА та ТЕ МЮ ст 


и по продолжи тельности алдар Сеа iUs 


индивидуально (обычно выполняется 
раз в день, не более получаса). Подби- 


NN СЕ MANM ета Ча 7 РИ У 7 га ч Үлүл БД Злата! те гъ та УСРР 
рая соответствующии курс, следует 
прислушиваться к указаниям взедуще- 
го. 
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ам атол паттаттл тя олоалуоат иттбтатт. 
хъбќлль g aav З. рад БАЗА 1 ЖЕФАЗТА ЖЕ УЕ < D АРБ ХУ АУРАД. 4 дл 
одежду в зависимости от холодной или 
теплой погоды, снять очки, часы, 
TARARUA чу Кизтъ ҮЛ mAy тетет та ттт 
А «РУ ко кар ха J М Ек а муча Y ААҺХЛДАЧУЧУААЗЭВЧ, ХО АДА ЕА 9 
надеть на ноги матерч по тапочки с 


ровной подошв 
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тж мочевой 


ETTET? тучу 
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ЗА 


Занимаясь, нельзя перенапрягать ум. 
тт --- Ө экы Дела ЫДАН Мадона аве СГ то дығы. 


число и продолжительность ежеднев- 
ных занятий не должны быть чрезмер- 


ными. Недопустимо через силу кон- 
центрировать внимание, добиваясь 
"спонтанной 2. Это не полезнони 


для оздоровлени 

болезней, и может даже привести + 

ҮЛ са тутгтттотл ҮЛ АА т) ГПО тт ҮЛ ЭАЛАА 

aray у АДА г ЛА Ур ДАЧА А2 МУ РА ДКА ЛЕ U IVA о 

Ттениповеи лолженът бутті совеатттенно 

естественны; в обыденной жизни следу- 

ет обращать внимание на их сочетание 

с самопогуляпией VALUN п Ұлт» а тт ГОС 
та. Ы + А Д Өл һе кі KLI o а ФЕЪДАҶ 7 ра кало ад. 4 Да, ба 

нормализации бь раци- 


Сердце должно быть "верящее" и "ре- 


шительное" (т.е. характер лолжен быть 


а" аль оо „Ачыл 294 


уверенным и решительным). Следует 


р ғ.лазтша к т тт аль Ер. ға ола «- къыт лы. a ma ж-ға тоғы 


голо поддертивать ого СОСролпис. 
Опъттът 


AF мъдра 4 лра 


показали 


aw лч алалы ж у 


особенно умственная, деятельность 


имающихся 
т 


что пси 


ж +» ғ ихи 


цигун-трен 


ти ти т Ғата мауға ҮР rer 


что 1481414 ун позволлет 
добиваясь "реши- 
следует настойчиво 


твердо 
победить болезнь; 
тельного сердца" 


верить 


тренировкам. В частности, когда возни- 
кает реакция в очагах болезни, куда 
ударяет ци, можно продолжить трени- 
ровку, повторить упражнение еще раз, 
и болезненные ощущения могут умень- 


при дальнейшей работе 


АЯЛГААЖРҰЖЛҒА ГУҮР Гътт тт М 12. ҮТҮ тт ТР Arr ст 
ЪФ ло ДА «УЕЗДЕ 26114 CJEDILU Др сфъ "бод, Фе 1 5/42. 
T 
1ренироваться нельзя в следующих 
случаях. 
а) Занятия поотизопоказаны лицам 
J Рада ае А а ЖАЧА да УЧУ А жъде 7 аа пъчд АЛЕ Бра ЕДА 17209 


страдающим психическими расстройст- 
вами и истерией, или имевигими зти 
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переутомлении; силени 


а Женщинам во время менструаций 


Ж а > пере = 


а єз = 


әгапе базовой гренир овки длительно- 
emro в 10 тоя ЗЕТЕ  паттпаттатт 
соты) в лғ даса оледусі әдолрсіцатьы 


интимные контакты. 
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е) Нельзя одновременно трениро: 


Что 


следует 
помнить 
за тет трае й а! 


СА 


щемуся 


"Гармони- 


зала аз 


единение 


шести 
ааа съ 171556 


сторон” 


Т ухх Уа? аат АФ съ «и NA болатта» 
б КЕ все НЕА Вал рассола 
г 7 “ 
(Оингин) 
Фи «7 “47 ГД “ 2 


армоническ нение шести 


ставят немного ши- 
т. 


Жі 
раздвигают в стороны са на 20 


съ тв ътт Үл AWATETE а пт А съ тутт о А 
2 84%/9 іс:92, 972% Е КУСА ЧА ХК АЗ © ік акклаофоллаго Е 
плечи. Руки свободно висят. Стоять 


корень языка расслаоить. цель касания 
языком — "построить мост", соединить 
чудесные каналы зачатья (жэньмай — 
переднесрединный УС) и управления 
(думай — заднесрединный УС). Это дает 

т “ы”; ч” “” дълъг А 
возможность истинной ци (чжэнь ци) 
циркулировать по малому циклу Неба 


Шығ е 


(сяо ч жоутянь) 


- ч" 


Человек вроде бы улыбается - и не 


алы ыса аа ыты ауы тыла Рр, == = == = Раа -- -- йм — = таза ты ж. жалы ттт а 
лъгоается, т.е. улыока идет от сердца 

(от nvm} пи этом ттеки пасепаблентт 

М“ > ищу задлъро REPKI U aI LEVISI убаа САКЛАУДА АЛ у 


уголки рта слегка оттянуты назад и 
вверх. Это позволяет расслабить мыш- 
цы лица; мышцы живота расслаблены, 


что помогает погружать ци в "поле 
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а Е 
amw 7 А аа 


METO TLIO велут пепос- 
даға. АР Ж 


рисуя дугу по левой стороне тела, а 
третий — по правой. Таков "метод 


1 
ванмая отиту т" 
гаден ж 


проглатывания слюны", который был 
разработан в древности. О сознательн ом 
проведении слюны в нижнее "поле 
пилюли" говорили: "Яшмовая жид- 
кость возвраптается к пилюле" или 


кек һала бағатын ео 
своспроизводящую энергию). 
Глаза гулоттат NNGMA тя ТОМАТ ЭА ТОЗА пт. 
— АА КА ча Зы ма уч ча ЖЕ кУұрхкчамчу/ лл А JID 


дух глаз 


ж ы есе 


собирают |т.е. не приглядываются, не 
рассматривают|, смотрят, но не видят. 
"Душа прозрачная, глаза чистые" 
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ют сверху вниз: голову, шею, плечи, 
ья, пальцы рук, грудь, 
спину, поясницу, AI 


колени, щиколотки, 
ко, тр 


концентрировать внимание. Для этого 
ци ведут сознательно по центральному 


ч\7леенолм\ Kvanany (иле uni кото 


ху та тА у эчле дл ү Қ е и 1 жоға 


проходит по прямой линии от точки 


99 2. rtt {= © TANOAN 
сто встреч (байхуэй Уа20) на макуш- 
ҮРЕ ТҰҒА пПГУТТ ТР та 9 раар ич тачат ” ҒГлаззғал тала лə” аһы 
хес АХ 2547530011 Бо: русча ипо дуо шш Оо уж) 
в паху, пронизъгвая верхнее, среднее и 
› = Д з дъ я == 
нижнее поля пилюли”) и погружают в 
нижнее "поле пилюли”. Оно находится 
позади мочевого пузыря, перед прямой 


та г AmA «ет г тим АРТ тен тъп тъ ти иж В ФЬ Ч О Фә ЧР я Бър ға ,. өше тъ 222 
DACIA, а при цигоушсісинт оагршовоас« кл . 
Концентрация внимания на н не 

т чу == алм + коала AP PA AE aTh LA D ЕЧ А 497 ФА БАФАЪАДҸФ, ТА 


1 Часть ТУ кратко описывает основные точки и каналы. Она полностью опущена при публикации, содержание включено 
в другие разделы. 


2 ТЕлттітесі Плана" срт ти ср таси еъ руль р учли ите ar аус ъи гас TEY лан түл тжатлтлитттгат са гиле вя ти ту тр Nna nuri mrm n mne ТІ. ми? maren зо тз ы 
б Цеа І asn КЪ «ДАЧА С, ы Фі ЈАЈА 4491 сірі Ч 1 ИА аскет ГА Крал» ода кс, КАЧ MME LAI «АСЫЛА БАРЧЫ ССК 7 4 усет рака за ог «РГС гол 
центрируют внимание. 
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"поле пилюли" означает сосредоточение лечья образовывали угол приблизи- 
на этой области (рис. 7). тельно 45 градусов к горизонтали. 
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руки, подбирают, то вес рук несут на разуется угол УО градусов по OTHO- 
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слабляют плечи, локти, запястья, лок- центры ладоней (рис. 12-13, 14). С 
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во время пронизывания макушки 
мысль входит в точку "сто встреч" 
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переворачивают ладони центрами в качестве оси шейные позвонки, 
вверх. концентрация внимания находится в 
Расслабленно пътапатат тт тот а АТТ TAL ТҮТАТТҮНЕ ҰЛУ тт ост 377% тоспа от тт спуг аът 
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чтобы шейные позвонки служили осью шейные позвонки, концентрация вни- 
движения. При этом сначала расслабля- мания одновременно пронизывает эти 
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шает вращательные движения вперед- "дворец труда" (байхузй и лаогун). 
вниз-назад и возвращается в исходное Когда расслабленно двигают пле- 
положение. При расслаблении левого чами, используя в качестве оси грудные 
плеча правая кисть 2. удержи- позвонки, концентрация внимания на- 
ваться над макушкой. Затем расслабля- ходится в грудных позвонках; при 
ют правое плечоип 2. такие же вътягивании вверх грудных позвонков 
движения. После этого вытягивают мысль одновременно пронизывает груд- 
вверх шейный отдел позвоночника. ные позвонки, точку "сто встреч” и 
Для этого подбирают нижнюю челюсть, точки "дворец труда”. 
точка “сто встоеч" хопи ан те стото ст RANY Когла расслабленно пвигают пле- 
рт уз 7с туды, 1 Ji DDPA ^^ г (am = 
к небу, суставы шейных позвонков чами, используя в качестве оси пояс- 
тянут с нарастающей силой и и расслаб- ничные позвонки, концентрация вни 
нана сен мания находится в поясничных позвон- 
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Используя в качестве оси грудные ках, а при поднимании и опускании 
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грудной отдел позвоночника. Тоебо- эти позвонки, точку "сто встреч" и ., 
2 куд => море ее аш А> ИЛТ Ба: оов М о ВВ ев с еа ческое 
вания к движениям расслабленных точки дворец труда. единение 
плеч аналогичные. Вытягивая вверх шести | 
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ем плечевого пояса направляют их к Направив центры ладоней вверх, руки 
вверх, с нарастающей силой тянут вытягивают над головой так, чтобы они 
суставы грудных позвонков и расслаб- сжимали с боков голову, одновременно 
ляются. ноги ставят прямо. оатем плавно и 
Наконец, используя поясничные медленно, с наклоном корпуса, опуска- 
позвонки в качестве оси, расслабленно ют руки, используя поясницу в качест- 
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растягивают суставы поясничных поз- ступнями первый раз выполняют "со- 
вонков вверх и вниз. Для этого водят единение с Землей и единение инь" 
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ее усилие на поясничные позвонки, саются земли), затем поясницу расслаб- 
с нарастающей силой тянут суставы ляют. То же самое делают перед левой 
вверх и вниз, и, потянувшись, расслаб- стопой и расслабляют поясницу, а затем 
ляются (рис. 26-28). перед правой, также расслабляя 
Концентрация внимания: когда рас- поясницу. При всех трех движениях 
слабленно двигают плечами, используя положение рук, сжимающих голову, 
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клоне вперед концентрация внимания щают руками, обнимая шар, концент- 
находится в точках "дворец труда”. рация внимания все время находится в 
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Ж > учю, ела дау ча ALICLI аз 571ҰД D А ЕАМ гласа = 
сонцюань гл) в центре левой стопы, а тике назътвают позицию ног] "лук-стре- 
пре Бем ем тей желк, ыы ола ла". В момент опускания стопы первым 
Ол ЖАС, 1491 JCMS ЧЖОУ, іулоліо сл 
правой стопы. впереди ноги, образующей лук, пер- 
пендикулярна земле, а стоящая сзади 
| 9 | Вращение кистями, обнимая шар. нога, образующая тетиву, вытянута. 
`— Центр тяжести тела переносят на При этом кисти рук растягивают ци 
59774 Е ЫС сүй ғ к - х кеі 
правуюстопу, при этом ра водят кисти, (рис. 34). 
и пальцы естественно расходятся; начи- Правая кисть, рисуя дугу, идет вниз 
нают вращать кистями, обнимая шар. до выемки в бедре справа, ладонь и 
------ ----- ла, мА Ж” Г к + ? та 
"Гармони- Для зтого после разведения рук левую пальцы расслаблены и слегка согнуты, 
ческое кисть помещают перед корпусом посе- центр ладони косо направлен внутрь 
единение редине, а правой рисуют влево дугу под углом 45 градусов, поддерживая 
И радиусом 30 см., центром которой нижнее "поле пилюли" 
сторон 
р служит левая кисть. Когда правая Левая кисть, рисуя дугу, идет вверх 
кисть займет положение слева перед до положения наверху спереди (рука 
корпусом, она окажется направленной принимает дугообразную форму; ли- 
вдоль линии своего предплечья, а левая ния, связывающая кисть через запястье 
— под углом к своему, точка "дворец с плечом, находится примерно под 
труда" с внутренней стороны правой углом 45 градусов к горизонтали), глаза 
кисти будет точно напротив такой же внимательно смотрят на точку "дворец 
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AVV“ КЪ КАСА наружнои чімәурлліч МУЖА арууда 164444 421 КАСА „ЈА ЕР Ка ЛЕА, АЖА (RUIL да 
кисти, после чего левую кисть перево- кисть рисует дугу, взгляд ("дух глаз”) 
рачиваюъ центром ладони вверх, npa- следует за кистью, причем, глядя на 
тъ съ =: те тегт ЖУ тт тъп ТҰЛА оттаттъгъ т ТУУ ЖҰҒАТР4ФА тм ПАТЕТАХУу зуут таъ тү съ 6 Шъ ҮҮТ ср САТҮР ТҰҒАТҰ СЕРЕ Т. 
рал гүтімігр NATI 110 дуіс юоосрл,» лога дра UGN АаАкчроідар 9 КАЧ ЈАКУ ЈА ЧУА К\ЫЛАУЕАЧА А D 
"дворца труда" не окажутся сверху и голову); ненадолго задержавшись в 
снизу напротив друг друга, обнимая зтой позе ( пока точка "дворец труда” 
перед нижним "полем. пилюли" шар на левой ладони не нагреется), пово- 
лиаметром приблизительно 30 см., при рачивают голову вперед. 
Пе те реа реет 75. > г г J р айыы аа. 
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Левую кисть подбирают внутрь 


РА че о л 


РЕ Фе. 7% (б е 


сто встреч (0 айхуэ 


да ци проид к этой точке, рор ы- 
вают "пасть тигра” ["пасть тигра” — 
дуга между указательным и большим 
пальцами] на этой ладони и ведут 
ладонь мимо левого уха, проводят слеза 


“ведут снаружи 


ҰАҒАЗУ гу те ТЯ ПЛ тъ ттеу тъта?? Ге Ға тФатгтоеа FTAA U A rrm 
да edain ДАЛЬ Dry 1 pyi 14 С + га 11 MULKI Е 
снаружи тела, а ци — внутри 51 


чь ар ЧАТ с. тее ara m 


держа: тъся как можно ближе к ту = 
ловищу, большой палец не следует 
Стибате вниз, ци вести сознательно от 


треч" (УС20) п 
треч {уч з по 


ъп а тт ез 


точке "сто встреч", концентрация вни- 
мания вводит ци левой кисти в точку 
"сто встреч". Когда левая кисть "сна- 
ружи ведет, а внутри проходит” 


Ч 
4 
4 
4 
) 
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раар. х 


срединному канал вслед за левой 
кистью. Когда ведут ци к нижнему 
“полю пилюли", мысль направляют в 
это поле. 
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тъ 2 ет ебать 


вая кисть, рисуя дугу, 


положения споава 


зм мылы» заман вто 


правой кисти; немного 3a- 


чивают г 


По дбирают правую. кисть 


Баар. А 


выполняет 


Г. русе прфе лс а = - 


точке "дворец труда". Когда 2. 


nuna INAM ВЕЕТ таа 


кисть подбирают внут рь, мысль входит 
в нижнее "поле пилюли" а -- 
кисть идет вверх и глаза следят за ней, 
концентрация внимания находится в 
точке "дворец труда" этой кисти. Когда 


І ци 
алыштым? жақан. аа алған жез ж Стр лалы теа ула ба д 
встре о мысль проводиг ци правои 
ҮР ҰЛАУПТҮЯ та ATI? MAUTU Котта NANYANA UOTI. 
дъжда, а кк 42 «А Уу AU злъуео БХРА ДАЧА PAD у iU хожа, КУ 


ведут снаружи -- проходит 


лр Р ж 


внутри 
концентрация | внимания l проднитабися 
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нижнему 
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мысль вхо- 
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сторон” 
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12 2 Собирающая работа | собиранием назы- "поле пилюли”. Когда подтягивают 
—— вают завершающий этап комплекса анус, с нижней части тела собирают ци 
упражнений, возврат к исходному по- туда же. Когда кисти подбирают с 
ложению!. Правую кисть ведут наружу охватом к низу живота, туда же 
+ J ФА .у чл 2 (у > е, е > у Г“ 
до положения на уровне пупка. Затем постепенно мысленно забирают обни- 
пятку правой стопы поворачивают на- маемый шар, при этом, укрепив низ 
зутузтетут mnan та АА тауа тос тя ттоттти живота. собирают конпентопапию вни- 
Ру чтъу 1i з ы, рула ЖАСА. IU 12 VUD Жы САХА d 7 к EN а-а 
тяжести тела переносят на правую мания, ци прочно собирают и закрепля- 
стопу. Переворачивают ладонь левой ют ее. 
руки, помещая ее на уровне правой. 
Лалони и пальпы обеих пук, пасслабле- тт > 
ны, слегка согнуты; кистями делают 
толчок наружу под углом примерно 45 
гралубов-кашжиая лнбввемейнее nene: Вп подготовительных движениях пер- 
рад UUD дъб дитърдуаачк е Кула то АУС, 19а < га ЕЧ <. аср, 45. 5. 
( д ног с чуть вывернутыми наружу коле- 
жу выпячивают копчик (как бы садят- М ру “Куму тыу 


ЕЕ нями необходима, чтобы было легче 


ся, но не садятся), сохраняя вертикаль- порои оа О АР ы 
ное положение корпуса, нос на одной расслабить плечи и пояснично-ягодич- 
вертикали с пупком; плавно описывая ную область; поза ия истинной Да 
б начального движения истинной ци. 
дугу, левую стопу подбирают к правой а _ 7 
Е Е ан Расслабленные кол позволяют расс- 
на е раа так, атоды гін оугуадаліогр па uny с тт 
"Г лабить нижние конечности. Цель ка- 

армони- плеч параллельно друг другу (рис. 39- 

6 ара сания кончиком языка верхнего неба — 
ческое 41). х д 
единение и ем ы ра построить мост, объединяющий канал 

1ереворачивают ладони и подоира- Б 
шести управления с каналом зачатья, чтобы 
ют их внутрь так, что кончики пальцев 
сторон ае. › циркулировала истинная ци малого 
оказываются направлены косо друг к ттш 
круга Неба. 
пе нижним "полем пи и" 
другу, перед ің са "Как бы улыбка, но не улыбка" — 
охватывают ци, обнимая шар. Плечи положительное состояние концентра- 
расслабляют, подтягивают анус (мыс- 
к раса Jy N ции внимания, которое непосредствен 
ленно, не силой), кисти подбирают с но воздействует на состояние тела. Так 
5 по 5 ДС КК, 1 Ут па х. ОЛО сла, лақ, 
охватом перед низом живота; когда до количество "яшмовой жидкости" (слю- 
живота останется примерно 2 см., кисти ны) увеличивается, сердце успокаива- 
9 = 
ведут вдоль бедер по краям тела и area AS жалалы. ар ранна те 
таа са гад г та, а 16.710 расслабляется n г.д. 
естественно опускают вниз, при этом Увеличение количества слюны, в свою 
РРА ресор короо ЖУ. А.А АҚ САФ 
оги выпрямляют (рис. 44-44, 40-40 — очередь, ведет к увеличению выделения 
вил сперели и вил сбоку) о о АСЕК УА ми ОРЕ НОИ Ооа 
Баа ый фей о ОҚА деи сеч 2% лслудочаш сока, служащет 
Концентрация внимания: когда тол варивания пищи, тем са! 
кают наружу, подбирают внутрь и, ются переваривающие 4 
охватътвая ци, обнимают шар — внима- ка. 
ние на точках "дворец труда". Когда, "Глаза смотрят п 
расслабляют плечи, то с верхней части тали" главным образом для ук 
тела сознательно собирают ци внижнее мозга. Большой мозг — 
даа 
реч бе st {= 2) l-al 
ез! У [1 NN D~n 
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пень центральной нервной системы, 
орган мышления, сознания и внима- 


am qa mn че ғы 


назад и ци тут же движется вверх. Если 
линия взгляда идет вниз, то центр 
тяжести тела смещается вперед, и ци 
тут же идет вниз. Отсюда следует 
обычное требование, чтобы глаза смот- 
рели горизонтально. Когда это освоено 


— движения становятся устойчивыми, 
а истинная ци циркулирует по телу 
Оеспрепятотиенно: После длительных 


поперечных 
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аналов, что способствует 
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гармоническое единство Неба, Земли, 
четырех сторон света и стоящего в 


а о аи" аа (а СОЕ А ЕА ЕЛА аа БА 
центре мироздания леловека, т.е. rap- 
Аяла УтТт ТЯ КА ТР гъба Ха тт тая тт ЛТТ ТАЯ СА ТГ ТГ о те а г ттта _ 
АМАЛДА ЖЕ ЕЧ, КАЧА УЧ, Ujra ДАҶ, ДЕД КАҶ; к3ттратаолоета СД. “, ач, 9) 
тью направлениями в пространстве, его 


ными энергетическими каналами; вза- 
имогармонизация внешнего и внутрен- 
него — это внутренние б единений. 
Плечи, локти, запястья, ягодицы, ко- 
ТЕТ гътт ҮТЕП ТЕ ттт тт 1 РР гт РР nAn аһ тэт т АД”/аЧ,.! г тъттгъттттттаи ЧР 
ЈАС ГА КІ LLL гулдлу А Жі ‹лғрао пуа Y рппсіліглк лл 
опиненийя "Гапмонианоо олъаянта а mer- 
мала лк, ЛАЛА ж. bes ым» А ЬАМ ч. ь 4 жа бий за `` 
ти сторон” подразумевает о 
человека с шестью сторонами, напри- 
мер, следующее: 
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Руки вытягивают вперед, 
поднимают вверх, с 


пальцы 
мягкой силой 


іцаются к югу, то это "взаимоединение 
с южньгм направлением". Югу среди 


моничное единение с "огнем" бла- 
гоприятно для сердца). Толчок — 


напряжение, подбирание — расслаб- 


Ри а E 


2. рук в стороны образует 
горизонтальную мерт у, 


через точки "дворец 


тела проходить через точки дворец 
тпула"У что суть второе и третье 


и западом ы Востоку среди пяти стихий 
соответствует "anann" pnan mamy 

42 дч л >» уч, дсрооә у лен ы дама 1 ЖА 
плотнъгх органов — НЕЗ гармонич- 
ное единение с "деревом" полезно для 
печени; западу среди пяти стихий 
соответствует "металл", среди пяти 


ное единение с металлом IOJ 
легких). Толкание - напряжение, под- 
бирание — расслабление. 

Руки по бокам тела опускают, пово- 
рачивают центры 15. назад 


северу среди ти стихий соответ- 
"вода” - пяти плотных 
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Небом и соединяются с ян 
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ro служит пяты единснисм ( взаиму- 

аттілтіптітла © "атабасттътм ами": раму — а 

мєл» Ал КАХ ы AAN Ко КВО АРД АТА ғыт е ar р? тк б 1 


а Небо — ян, взаимоединение с "небес- 
ным ян“ регулирует ян в теле человека). 

Поясница служит осью, голову и 
руки одновременно склоняют вперед — 


аз 


соединяются с землей и объединяют инь 


ы] 


Че) 


"Гармони- 


ва 2 4 з^ Л 


единение 


31104 УТ 
18,4: Jitte 


сторон" 


единение 
шести 


сторон" 


ци проходить через точки "дворец 
„Фе /ту›с\ И 7-4 о © № \ 
труда” (P8), "бьюший родник” (Ri), а 
также "земная инь". Таково шестое 
единение (" ение с "земной ан 


Землей регулирует инь в теле ч о 
одиночная инь не рождается, одиноч- 


Для шести единений Человек слуз 
жит центром [ "центру в пяти стихиях” 
соответствует земля, или почва, среди 
пяти плотных органов — селезенка; 


гармоничное единение с почвой полезно 


для селезенки и желудка; селезенка — 
основа последующего Неба, тонкие 


элементы пищи и питья, получаемые 


селезенкой и желудком, транспорти- 
о в 5 плотных и 6 полых 

нутренних органов, питают все тело, 
4... жизнедеятельность чело- 
века. "Человек в пентое" отражает роль 
LATES LTT] DAUA N 3.2 ъг ДМ 452 щета yoa Ww a puawai дм, д МАТ 
подвижности: только если развивается 
способность человека к движению, 


тью сторонами|. 
поли открытия точек и носового 


и удаление грязного, "выпле- 


a Ул w Д.Р һә D Ao А. хи 


‚ болезнен- 


ной ци космоса или истинной ци|, 
СЫЗҮЛ СҮР ҮЛ ас NANE зтатпа латяетюетла — оттлодА_ 
ствование циркуляции ци крови, акти- 


ттт гъ 


Ara r Ar maA ға ЖҰЗАЛА ТЕ ТҰЛА 
лдлсопел n угрсилспис лола, продлсдлис 
ет 


и способствование долголетию”) 3 


укрепление жизненных сил (развитие 
умственных способностей, функций те- 


и | тъ мал өй тл чт ama арафа TY тт пък Үт гъ 
га D IUIN Ул пс, роса хі, хус; 
гармоничного сочетания тела с шестью 


"Подбирание и толкание с мягкой 
силой при поднимании и расправлении 
крыльев" (подбирание — вдыхание и 


набирание чистой ци, толкание — 


ы ка ы» Аф. еле лии, 


выдыхание и вь ыбрасывание грязной, 


(Клм тт лугу ттлт ҮҮ ГМ затоа У Тео, ете тата тава ту 
чолдезпеппо ци). зак  подопрают 
толкают, делают вдохи и выдохи, 

ӯ т^ ==> Га ai ХА 212,245; 25; 


постепенно разделялась на чистую и 
грязную. 
При "изломе крыльев и сворачива- 


нии” запястий кисти выбрасываются 


из-за спины, про подмышки, при 
этом грязная ци. болс лезненная ци отпа- 

дете тр то ее уч, мара 
оотанная ци вы брасътваются из тела 
через кончики палъцев, что важно для 
сохранения чистой (иотинной) и vra 
ления грязной (болезненной) ци; пят- 
ками упираются в землю, и из-за 
СОСМУТТАСТССАТЕ тя СҮ ТӘТІЛУРГҰМАТЫТІ AGO 7111 тт ТОТУ а те ТТ я. 
1/71 Арда тт эку хрғхукккажғАУА кұм АСУ тога тека ротеден 


верха и низа. 
Рл тт. ас тгтх тт сттус Ғғ» ҒА 
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ния ян" и "срединевин с Землей и 
единения инь” следующая. Космос, 


ттл. РЕР атр р ЕРЕ БИБИИ 
11е00 — лг, осмдая -- инь, у че овека 
RENY -- ям HUAN -- ық" прттоттттоа - ам 
2257 ыы ч“ғ.. ал дАР мыз ым 9 232 ААА ЖА М2 М Д4 } 
внутреннее — инь. Принимаемая ци 
пронизывает макушку, из точки "сто 
потуг" ТЇЇ ТТҰМАҰЫМСАТТҰЯТ т» PATA тх тате тяъл 
әм, % нк“ а “4 243 УЕ ж А2 А UJU у жі; А СЛОЖА 47а 
образом, соединяются др с другом 
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поправниваетс енен «ти БТР тт тт» с ап 
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Столици для горен мещени їй плеч, лопа- 
ток, суставов и позвонков. Растягива- 
ние и расслабление суставов регулирует 
канал управления. Вытягивание вверх 
может стимулировать подъем вверх 


? 


ян, а ра селабленде может стимулиро- 
вать опускание иньци. Благодаря под- 


подниманию чистого и опусканию гряз- 
ного)) в теле возникает равновесие 
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инь-ян. Голова и руки синхронно триж- 
ды склоняются к земле, при этом 
тентры ладоней (превращающиеся из 
янских, направленнь в 

е напоавленны 


"бьющий родник" [эти точки относятся 
к инь, земля — тоже инь] — две инь 


РЕ Pr та ч чь ағ wori г a ^ ТР ТТТ ОФ че ча ГО ГЫ г ша ғ Т УУЧ ЧУ СЕ ЧЕ ЧГ P 
(тела и земли) соединяются, с ПОМОЩЬЮ 
unur lanao тттл\ ҮҮСҮҮҮСҮТҮҮЛ соте СҮ nur Imana) 

мге Е СР БЫУ ДАКР АА ред ааа, Л 4/9 БЕ А ж Би даа?) е 


Основные действия описанных в 
данной главе методов работы следу- 
Е Же Ааа аа АИИ ет а ат |"... Amaan. 


ющие: единение точки ста встреч 
(УС20) с небом, единение точек "бью- 


щий родник" (К1) с землей, единение 


точек "дворец труда" (Р8) с передним и 


задним, левым и правым. 
Ллиытеленая тоениповрка пооролает 


гармоничного единения инь-ян, концен- 
трации истинной ци и дальше — для 


достижения такои цели, как единение 


Неба, Земли и Человека. 
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Бессмертный возносится на небо на священном журавле. 
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улыбаются, глаза смотрят горизонталь- 
но, сердце чистое, глаза светлые, все 
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ворачивают ладони центрами вниз, 
концентрация внимания удерживает ци 
в точках дворе гда о 
ют "па ьцы-мечи" и "раскр 


крылья", концентра внимания на- 


ходится Б пальцах-мечах . 

“ТТУ лили FED гара а ГЪ зъттжоти?? ТТТ А +т< TA зто 
д ронизывающжие руки . дцеиные поз- 

вонки служат осью; сначала левое 

плечо ведет левый локоть (левый ЛОКОТЬ 

ғаға тъ тъ тъ? а? тъ т. ее я и МАТА тт 2ч m r ЧЕ РЕР тела ғасттазғ 


тественно изг ибается), левый локоть 
ведет левое запястье, а это запястье 


я левое азалы, рол та Ба и 5-х 525, 


ведет” ‘пальцы- -мечи" по направлению к 
шейным п озвонкам, подбираясь внутрь 


(требуетсл, чтобы плечо, локоть, запя- 
стье и пальцы пронизывались звено за 


т тель чт 


звеном, подоирают до тех пор, пока 

прелилечье не пазует с гопвизонтальнуь 
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угол примерно 45 градусов; при этом 
тора сг тътттро мо лас тазика та ҒА 
травал рука не движется). 

Затем правое плечо велет правый 

ж ел. z фалит 715; АБА, жу АРДА, А хл КУСА зала 


рома а с о pannen внутрь 
правой руки, левое плечо с помошью 
внутренней силы толкает левый ло- 
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горизонтальную линию (рис. 62-58). 

"Пальцы-мечи” преобразуют в 
"па ту ттт тотъпетт а ст АЙЛСҮҮРЧҮҮҮҮҮГ а!" (лоту nao. 

СЛУ рока сако ЖҰҚР«Ал/д А <АМА mary ААА 1% СА. (У7У11УХУА2«А АЛЧУ 
зы — "пальцы-мечи", но средний палец 
подгибают и кончиком его касаются 
ногтя на указательном палъце, форма 
LATTAM тяттасат ъда тр т7ттт тр тт теъагттсъугесъ TARATA 
ру чо ТУ БАЛАЛ«АҚ, А злу ы у avp avria LLZ STE ATE чт) 
журавля; рис. 54). Делают короткую 
паузу. 
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рис. 52 рис. 58 рис. 54 
запястье, запястье толкает "пальцы- рация мысли сопровождает движение 
мечи", которые делают точечные [то от кончиков пальцев одной руки через 
есть кончиком пальца | выпады нару- точку "большой позвонок” (УС 14), cne- 
жу (требуется, чтобы плечо, локоть, дует к кончикам пальцев другой руки; 
запястье и пальцы пронизывались ци движение напоминает перемещения 
звено за звеном). пронизываюшего челнока, ходяшего 
Таким образом, правую руку под- туда и обратно трижды). Когда пальцы 
бирают -- левой толкают, левую подби- складывают в "красную макушку", 
матом ___ тара дула MA TES AAM тътттетд конпенттпаттия внимания нахолитея 
рагуі 11 Ра аа > 449244 зудгагоа, Му ТА суу-- ao аби ет ае оса асыла да ИГ иш уш с си йты Ас т 
проходят трижды туда и обратно (в этих пальцах. 
последний раз правая рука делает 


Наблюдение неба. "Красномакушечные 
пальцы” преобразуют в "иньские ла- 
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пятки приподнимают, верхнюю 
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сколько возможно, расширяют 
гоуль, оуки образуют дуги атттаттоті- 
МУ раз») YJ чула мч тіледі алға ФА у >= 24; жАа«лла «лағын, ал 


(не следует вздергивать 


позвонок” и на кончиках пальцев, плечи), глаза смотрят на небо (рис. 
оАта очутеутеттлаг Фттеттт,ттт.т maun’ (тесутттаттт. БА ZKA Б7 -KR — ртт етотоліх и вип сбоку) 
с. слу леда диааъ ААСДЫЛАУАДАЗА IVU АЛА WALLAU А 1757 чует Де држа ДА пак, ААА ЖА долара 772 Үү ро 
ақа! у = 5 
(= 2) H {= 24 \ 
РЕ: $ if “е Н 
2-4 ы үз г N a a a 
_—— Т ,.-а кешсе МЕН 4 и F 
так: края 
ГМТ #41 ВЕ ТА 
| 171 | 
Г | т \ 
ГИ | I Тт \ 
г C A J 
[ | ее | 
АМ / I А | 
A [1 4 \ {А | 
14 | А п У. А 
ҮЛ ЛТ ПАЛ 
I/U М1 ГЕЈ АТА 
МЕТ \| уу 


землю, 
прохождение 


2 
U 


небо" 


Концентрация внимания: после то- тельно сгибают их внутрь так, что 
го, как "красномакушечные пальцы" постепенно пальцы принимают дугооб- 
төтосбтазоттат в "туасктъълтъта пости" nanuuvin hanay Namane тттлтътдпатът пло 
ЗА i Са у алуа д> р въ улея лаға; УА«АЛАЧХЛАл аа 9 | лоза у Жыл WU pm у ө TICL А Чч УД АЭАЭАДДАРЕАЛА АЛАУ 1 KAU 
концентрация внимания находится в подмышек и выбрасывают кисти впе- 
точках "дворец труда". Когда глаза ред, одновременно прижимают руки (от 
смотрят на небо, мысленно как бы плеч до локтя) к бокам, пятки слегка 
обнимают большой воздушный шар. ударяются о землю, а колени чуть 
сгибаются (движение должно быть ана- 
| Га] | "УС, та тт п» со езу сь та тъч Е тт ът» ©? ALATTA та ТЪъТтя ТЕГАТЧТИТТТТТ ТЪЛ гътттиечсъ тт тт гчъячт тъ һай д гъ тт Е техники 
| D | Зы ШЪ е) В ӨЛ ДД ЛГА. ШЕЛ НЕ КАҶ, къ ЫЫ ЛЭҺӘВЛЕРЧ,ЕР . Фе? гфоцер ще, 43 pri~- ЛЛА ка ала Е 1 ча Арда ха, С 11 ЕЕ НЕ y D 1 PCHD y АС 7) 
— останавливаются, затем корпус слегка главе "излому крыльев") (рис. 61-64). 
сгибают вперед (пятки все еще припод- Концентрация внимания: когда сво- 
няты, не опущены), руки через стороны рачивают запястья и совершают излом 
плавно опускаются вниз, пока не крыльев, концентрация внимания на- 
образуется угол с корпусом примерно 20 ходится в 10 пальцах. Когда делают 
градусов (рис. 59, 60). выброс и прижимают руки от плеч до 
Концентрация внимания: при "скла- локтя к бокам, мысленно выбрасывают 
дывании крыльев” она находится в и стряхивают болезненную, грязную ци 
точках "дворец труда". из кончиков пальцев. 
Е! (h pg а TA г 1 та м? 173 ы за б чи? 
| 7 | "Излом крыльев". Кисти поворачивают |g | Двойной возврат ци. Пальцы расслабля- 
li центрами назад, с боков поднимают K H ют, кисти располагают на ширине 
дара подмъппкам, рисуя дуги (плечи и руки плеч, принимают ци как шар и подни- 
"Заглуб- жі 
кан от плеч до локтя следует расслабить, мают его вверх перед телом, вводят в 
2 плечи нельзя поднимать). Одновремен- "небесный глаз" | точка соответствует 
землю, но с ними приводят в движение кисти, точке иньтан (РСЗ) между бровями]. 
прохождение кистями приводят в движение пальцы При этом мысленно забирают ци в 
6 4 рук и, начиная с мизинца, последова- "небесный глаз", но голову не отклоня- 
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ют. Разводят руки, раскрывая грудь, Корпус сначала разворачивают 
центры ладоней обращают вниз, кончи- вправо примерно на 90 градусов, при 
ки пальцев смотрят друг на друга, зтом левая кисть собирает ци и вводит 
"снаружи ведут — внутри идет" (ла- в правую часть груди [левая кисть 
дони следует держать горизонтально, вводит собранную ци в правую точку 
LLANTA ТР таз чти Аза” тътз СТРА си Га тт ТРОТтТтТОЪЛТтГ тт 2а гъзъ ТҰТАМ Гзазалеза Т1 Фу ра $2 г тт г м: бас оо фата 
гъска a дъна, Д ка сравнлются “, 92%-ы, 54912874 ағуы >, yuasa жақ); 255251271244 ГАХЕ го 
локти тоже оказываются на уровне под правой ключицей, кисть и тело как 
плеч), ци (следующую по срединному бы касаются — и не касаются; правая 
чудесному каналу чжунмай) проводят в рука поворачивается только вместе с 
нижнее "поле пилюли” (рис. 65-68). телом; ее проекция вниз не должна 
Концентрация внимания: когда при- переходить границу правой пятки]. 
нимают ци, концентрация внимания сатем корпус разворачивают влево 
находится в точках “дворец труда" (P8). примерно на 90 градусов, при зтом 
Когда пронизывают "небесный глаз" правая кисть собирает ци и вводит в 
(Extra), то сосредотачиваются на "не- левую часть груди (правая кисть вводит 
бесном глазе". Когда "снаружи ао = собранную ци в левую точку "двор ци" 
внутри идет (ци)", концентрация BHH- Е18, расположенную под левой ключи- 
мания вслед за кистями перемещается цей, кисть не дотрагивается до тела), 
вдоль центрального канала. Когда дово- два предплечья скрещиваются перед 
ы = r га та ^^ зе УА ату z ie dan 
дят ци до нижнего "поля пилюли“, грудью. Плечи погружены, локти ви- 
концентрация внимания перемещается сят. Делают небольшую паузу (рис. 
в это поле. 72-73). 
ъ» т өш Ы 2 РР 
ж Заглуб- 
Концентрация внимания: когда раз- оне 
Е Е водят руки, концентрация внимания „ 
Соединение ци, введение в грудь. Кисти находится в точках "дворец труда" (Р8). землю 
л оаа ее e a жй ^^ Ел ка Ж ^^ 1 Ы 4 әслли ә 
перед нижним полем пилюли расхо- Когда левая кисть собирает ци, концен- прохождение 
дятся влево — вправо, центр тяжести трация внимания находится в точке f 
тела переносят на правую стопу, разво- "дворец труда" левой кисти; когда ци небо 
шала ые ес ы 4 аланы аа абы ро ЛЕКИ бали соо ы, E A 
ачивают корпус влево примерно на 49 входит в правую половину груди, 
ба А Та; NANUN гтсъутттт отт пътя гпатът ҮЗ TARA жаа А бс ыды а талым а аа са во тайы ра ни Е м2. аба (ы % 
i рад у ы, суд аа ем деи А. АУА САҚ) мысль В дит в праву точку "двор ци 
вперед примерно под углом 45 градусов, (циху Е13). Для правой кисти упраж- 
ее Белден _ ее ҒА >. с 
образуя шаг "лук-стрела". Одновремен- нение выполняется аналогично. 
УТ тя АЗАР СҮТІ БЕТПЕ СІ у с езу ст TTA Ката лат Тен 
но, руки расх ХЕДА 1%94А9 е рео ФА ЛАЗ ы дй фа 
плавную горизонтальную линию (когда 10 Заглубление в землю, прохождение в 
разводят руки, пальцы расслабляюти -- небо. Вытягивают вниз левую кисть 
немного разводят, центры ладоней на- подтягивают вверх правый локоть (рас- 
правлены наружу назад -- как будто стояние между левой кистью и правым 
парят; после разведения рук нужно локтем примерно 10 см), левая кисть 
следить, чтобы грудь была выставлена, вдоль правого предплечья косо движет- 
а живот подобран), затем поворачивают ся к разделению кистей и растягиванию 
ладони центрами вперед, все 5 пальцев ци, образуя позу "загл! 2 в землю, 
естественно соединяют, образуя вогну- прохождение в небо" Ви затем левая 
тую лалонь (пис. 69-71) кисть полнимется в поз на 15 см 
а у 57 а ль г ла др 1 Ма” м? з > е аулаозу А ат меле ыл жь ь въ, мышт ж” а ы antr = < М Ата 
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выше точки "сто встреч" (У620) и 1 1 | Соединение ци, введение в грудь. Тя- 


повернется центром ладони вверх, при жесть тела переносят на левую стопу, 
зтом правая кисть отведется назад до носок правой стопы служит осью, пятку 
положения ниже копчика, так что поворачивают внутрь, пока она не 

уду с окажется напротив левой пятки. Затем 


ты ла съ ЕР aae съ „m n n m m сы ғы жә» тә == съ ътът тт. ғатша ътт 


ладоня нат вленными наружу, вес тела переносят на правую стопу, 
поті Nours обта зуют прави ТҰТ.ТІҢУІМА NMU. OCL © опагатетят OCOL NAR ой ГбГҰИТСАТТТ.Т% MATIU 
Борат ЖАРД A ыу д А А сонаи ВАРАХ у А Ье д vaxa МУМ, АР АМУ мау Чмльла А 557%5/%575УҰ VAU IIEL WA «72а 9 АЛЫЛ А avy 


разворачивают наружу, тело разво- 


а Гу гъ 


рачивают примерно на 100 градусов, 


таға ТТ лл аттау тес? = ” ттта/а жат "Ст т? тъ то» тут Км съ т rer ТҮТТҮ ее тттте nnmnnn? (С теъ ть аус ъз та 
ГО предела две рысы в круге, ооразуя шаг лук-стрела . удновремен- 
черная и белая, с пятнъгшком противо- но с поворотом тела левая кисть 


положного цвета на каждой|, корпус 
останется вертикальным). Делают не- 


направляется вниз, правая — вверх, 
руки образуют плавную горизонталь- 


Kaner navnany (то ТА ТА — тип UYO  ТҮТЛҮЛҮЛҮГҮ затем пентры ла поней 
тър БР ЕВА у а. за ча. 4 о у ые, с ж 9 «7 аР ж. же аз 4 а. деінгі бе дей 9 АРАД. А WL адд, Ел ж юе» ® АЛА МУ АЛА 
спереди, 76 — вид сзади). обращают вперед (кисти все время 
Концентрация внимания: когда вы- неизменно сохраняют вогнутое поло- 
г ст тт тъ съ ТУУР те Сътълт тих тт 4% т ттт. тя тт гу ти ти ст ту тъ N TIAM дтегътттиаъ À Съътте 777 "9% 
& ЈЕЛ ЖАЛӘСАЛҚ,УА ЈАС 0 у TU ладотто ЖА АЮАХЧУДЬАҺУАА Ка 2 САЛА а хъс дА ХАК. 9 | Фо. 
правый локоть, кон! центрация внима- Корпус сначала разворачивают вле- 
ния находится в точке "дворец труда" во примерно на 90 градусов, при этом 
левой кисти. Когда разделяют ладони и правая кисть, собрав ци, вводит ее в 
растягивают ци, концентрация внима- левую половину груди; затем корпус 
"Заглуб ния находится в точках "дворец труда" разворачивают вправо примерно на 90 
ленце обеих кистей. Когда углубляются в градусов, при зтом левая кисть, собрав 
а землю и проходят в небо, в сознании ци, вводит ее в правую половину груди; 
че, 5 господствует "прохождение в небо, ez- предплечья скрещиваются перед гру- 
е а гранично далекое, углубление в землю, дью. Плечи погружены, локти свисают. 
небо" безгранично глубокую". Делают небольшую паузу (рис. 79-80) 
4 5%. 
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Концентрация внимания: когда по- пятку поворачивают внутрь (т.е. воз- 
ворачивают пятку и разводят руки, вращают в подготовительную позу), 
немного расслабляют плечи, внимание, затем переносят центр тяжести на 
из "бесконечного далека" и "бесконеч- левую стопу татпас гтемта TADEN ҮЛ 
Гань! vau ar у д чә лгал уу ха ел ъз са а ULULI, ҚАУА«АЛ2?ЕЛ 5.7 ЖА 
ной глуоины собирает ци в точках медленно рисуя дугу, подбирается (ста- 
МД Ар АЕ meneren ?? „Кака? уе. А талға тт - тт тъ ГУ] ` Ра 
дворец труда ооеих кистей, ведет по вится параллельно левои стопе). Однов- 
кам R Teno. мог ла поа ая тука Та Т РГ ттт 7 тат ТОЧИРЕ Ча чь тъ тъ ы төгатттттғ-а та гъзъ ше + + гъ 
ЕН. ^^ кезе руте аси м шилчив 1 опчик, корпус 
собирает ци, концентрация внимания сохраняет вертикальное положение, нос 
керун кора рия = С еа. па?" Š 
находит в точке дворец труда на одной вертикальной линии с пуп- 
nna ой L UCT’ OPTA 1111 RYONUT р потштуъъ Ч 
ал ”5л121/л2 пълдъ, а вау дълга рал шут” 4-Е д 12 олха Үү ДАУ ком. 
часть груди, мысль входит в левую Кисти расслабленно раскрываются 
пера n En прие по. Й А.У ХА А ЕА юра ез СОЛЫ С, Ха ХЕЧ ракгрохгтоюдагола ло) 
точку двор ци. гогда левая кисть ладони становятся вогнутътми, правая 
собирает ци, концентрация внимания кисть направлена вниз, левая — вверх, 
находится в точке "дворец труда” левой о ҮЗ 
ати кончики пальцев косо направлены дру! 
кисти, когда ци входит в правую часть к другу; перед нижним "полем пилюли" 
трудикмыель:входит=в правую точку они соединяют ци, обнимая шар. Плечи 
7”% ” E 
двор ци". Е 
двор ц расслабляют, анус подтягивают вверх, 
ре ИС НЕ кисти подбирают в направлении низа 
114 ес Укы лети а» ч«2121уҺ0кі5/у Ба ррарль чу Оаърдъ Шр живота; и, когда до живота остается 
—— небо”. Вытягивают правую ладонь А 
ЕРОН ИСТИТ примерно 2 см, их естественно опуска- 
вниз, подтягивают левый локоть вверх, 7,7 БР ло. 
ют K ть тел: 
правая ладонь вдоль левого предплечья Е на жн о и 
ЖА © ноги выпрямляют. Особенности движе- "Заглуб- 
косо направляется к "разделению кис- Й y 
М НТ ний те же, что ыла веденные в пункте ление 
тей, растягиванию ци", образуя позу Б кр кеша БШ 
Шала ааа Ала аат. ОЙЛАНА тн 18 предыдущей главы (рис. 84-85, 86-87 8 
«САА ЈА уол Хх ГА КЕС D OUMINI, 14 ъд С КО D 222. вид спере ди вид nnes со алу землю, 
небо" (движения те же, что и в пункте A ан RSA E прохождение 
ИРА 4 өл Концентрация внимания: когда по- 
10). Делают небольшую паузу (рис. 81, кА б ер в 
82-83 -- вид спереди, вид сзади) Е ранивашие топу, расслабляют ладони небо” 
Концентрация внимания: когда RLI- и собирают ци, концентрация внимания 
находится в точках "дворец труда” 
тягивают правую кисть и подтягивают о ыры де Бе аа 
Е Е ООН КЛ ТЕЛЕ ао Когда совершают толчок наружу, под- 
левый локоть, концент рация внимания м к в кото)» д. 
захолитея в точке "лропет тропа” оирание внутрь и собирание ци с 
аз чыдам. рада а woa АР А V кам, Г ый һәч. А тыу Ас ҰЗМИ юе мт ЕЕ а 
правой кисти. Когда разделяют кисти и оониманием шара, концентрация вни- 
ал ар ана az ы ри кен ман я намоблмлтос талл аға Гал ар >! nar. 
p “тягивают ци, ко центрация внима- љад. да ЖАЮ EAAS JAKE д ъз. А дел 45Х..,/» AVUI ДА. кел 
ния находитея в точках "дворец труда слабляют плечи, концентрация внима- 
обеих кистей. Когда заглубляются в ния собирает ци верхней части корпуса 
землю и проходят в небо, в сознании в нижнее “поле пилюли". Когда под- 
АА ы а аз ыы: м уғата 'прохо? narren n тоб) Каде. тягивают ввеох анус, конпентоатия 
клды, руса "прохо ждение в неоо, чес Е 2 “» ^^ i 
конечно далекое, углу убление в землю, внимания собирает ци нижнеи части 
бесконечно глубокую". корпуса в нижнее "поле пилюли“. 
APTA о тхъъстгут те тт тя ЭТ? AYTEN AMA тр гътт ттеътт. 
Ге ATES рас UYY ка ы хъ ал кА y JIYA DN i «Ау ол LIL 
т” n 
13 Собирающая" работа. Переносят центр трация внимания медленно вводит в 
—— тяжести тела на правую стопу, левую нижнее “поле пилюли” обнимаемый 
ыа] „ч жат, ам, 
ф» 24 (аға) == Ат %--! k -= {== 
{р «с 74 №2 142571 8522 tar 
=> =» 2“ С аа а! AD NON A NIDN 
T "електен ~IA ++ ММ И: + А WK N Z, Т М / ÍI N fy + \\ 
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\ 1171 ИА + МАДА + КМ ғ” «АТМ АГ \1ї 
\ 1 ТИ AFi ЕЖЕ + мМ) и 429+ КА + БАТ А! 
қ ГТ 1 тк МХ УМ 271 ИУ + WAIT T 1! 
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`. СА) а | ізі М ММ АГУ 7 | А] ТАМ ТД Т + А W 
и Бі тадан Фи; v. врани РО В ра TAT - 7. AAJA (eA 
LA | | АІ ГА d I A ОЛ | РГ, Ла Ч, M ЦИ 
IZIN I ЕЛДЕН 1 ДЛ I ZI i | И М! и UN N 
(хул ЛА Л A AA Л РА ЖЕБЕ V аты! Y PMY 
\\ \ СИА Жүлек уни \ АУ АЛ Го / ЛИ ГЕ \ ТАРА 
ааа У У АА Паша М 1 HY ИМ ГІ БЕРЕГЕН 
a за ЫА Меце 
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рис. 84 рис. 85 рис. 86 рис. 87 рис. 88 рис. 89 рис. 90 


землю, 
прохождение 


небо" 


Основная задача данной части — на 


A anA %-.---.е/тттетттелетелы ллы тетльмьентғ 
лазе гармонично сдапспал LUTU 
трае, описанного в первой части, 


ъских 1 канала рук. 
В теле человека проходит 12 про- 
долънътх каналов ( меридианов — цзин), 


а уа 1 9 PAA тт ЖАСАТА ТЕҰЛТЕ м TAMA TrA 7722. тя 
q7 L FIL «а DAIL САМА (АЛ) аолкхълзагохуъ, АЛАУ ЧЧ KL 
ян: есть З иньских и 8 янских канала 
(они располагаются на руках и на 
тт тз еъ «> һа аза". А н Т АТА б? %ь 74 т>» гъ гут" 1 Фу ТТ зулу гу 

(91 ал, LUJ 1 UM у KLA ра? ез U зе). ЕЕ му 
дящие по рукам назьгваются "три 

E J Е 


— канал легких, малый инь рук — 
канал сердца. недостаточный инь рик 
канал сердца, ри 


-- канал _ перикарда, или охранителя 


таи път опит — а 
EUU РЕ а бе © ГЫ лы«ллл«лаа 


қанал печени) и "три янских ножных 
канала" (ножной янский свет -- канал 
желудка, ножной великий ян -- канал 
мочевого пузыря и ножной малый ян — 
канал желчного пузыря). 

Сеть пролольных и поперечных KA- 


м/ч 4 Др ЗА ҺУМУ ДАМУЫ а аа АРА сы. да Ал 


налов связывает 5 плотных и 6 полых 


внутренних органов, 5 “чиновников 
(органов чувств) и 9 отверстий, 4 
конечности и 100 костей (то есть все 
кости); в теле нет места, где их бы не 
было. 

Закалка по приведенной в данной 
главе методике может очень благотвор- 
но действовать на их проходимость. Вот 


пу атт.т“ 
мо иа Aata TAN, 


поднимают вперед, пальцы с слегка сги- 
бают, точки "дворец труда" (Р8) смот- 
рят друг на друга, при этом выпускае- 


аата АТ жни АЫ 
мая ци взаимосоединяется, образуя 
mran Это пооропеет болттио туастетуъттт, 
апар. чадо мроофрлдафа ӘМ, УСУЛУ руду а л 
точки "дворец труда", усилить потоки 


внешней и внутренней - интенсифи- 
цировать циркулацию 


имитируя форму дракона, сдвигая поз- 


но 
ворота” (ямэнь Ү С15) и заставу "яшмо- 
вая подушка” (юйчэнь). = этом ци, 


<: 


ских канала рук. 
"Пальцы-красная макушка" (т.е. со- 
лааға э чле, л л. Др А. зтгълъъ у ЖА В Чо М. д эме ММ 


тельные функции, : а также играет рол 


тъне т” тт Ра Ч иь тъ Съ ти та ЯТ Р ит та 2... тт тт-ға лл т 


регулирования духа КӨЛГЕ и спосооству- 
ет пробиванию заставы "яшмовая по- 
ша улучшению функций мозга. 


өтт. 


Наблюдение неба” может играть 
b 
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мод у TOILL у го “ло. D IVU Ада ure 
временный ян (в коренном инь скрытый 


жш” 


ян), взаимообмен инь-ян, ви 
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4 r сэ та 


татат т те ту зъл 
ә UNMO ад an регу лиру 


о 
(3 иньских канала ру 
А км 
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селезенки и почек, и йсй полых 
внутренних органов — желчного пузы- 
ря, желудка, толстой кишки, тонкой 
кишки, "трех обогревателей”, мочевого 
пузыря, тем самым, соединив их с 
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и стоп, ног, ягодиц, поясницы, живо- 
та, груди, шеи, лица, головы, рук, 
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Если заниматься серьезно, то улучша- 
ются внимание, мышление, действия, 
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Глава 3. "Голова журавля пронизывает 
заставы" 
Методы работы 
| Р” ] ТУ але Те Та ке ЧР я> -er ғ. шалға чт ны E ыы - жы г. р чо то чр Жыр ир анн ЖА еше «к» тт ЧЕ == жы Ч ре > <= жы дь. 
| 1 | ззодготовка. поставить стоп парал- шеиные позвонки. повторное присе- 
— пельно на пасстоянии чуть менып тотто ръттолттатот то бата ттъвлътлуттего 
42714212472 ч - revu ъ + J > ча we «ығ тыла 7.” ҒАЗЛАНБАЧ, ла: аъ7Ид лада дъ) & ЖААСА VAYG ха Уч, an дА у даде, да 
ширинъг плеч (расстояние между внут- с дальнейшим сгибанием колен, одна- 
ар С А аат лел жел блела OA 
ренними сторонами стоп не оолее гу ко, после троекратного приседания 
см), колени чуть согнутьг; расслабить ек мы ые тераси Л А Не КЕТЕР 
“7777 ти М l падколенники, т.е. оленные чашечки, 
плечи, кисти свободно свисают, стоять не даи выходить по вертикали за 
надо расслабленно и спокойно. Кончик носки ног (рис. 91-93). 
языка поднят к верхнему нёбу. Как бы ША 
а о ^2 за внимания: когда вы- 
"улыбаются — но не улыбаются”. Глаза ааа сода 
ОНОН МАЛИКИ аня 112171510 1 челкА; I D вперед, вним‹ ас 
ЗЕ аа эрй рачы д алайы са a сосредоточивают на точке чэнцзян 
глаза светлые. Последовательно рас- белдей о Г 
но ("прием сока" У(С24), когда подбирают 
слабляют все тело сверху вниз. "Ци 
ротата е, > ТА а e РВ, га CT __ ИЕЛ ЕЕ ее назад, концент рация внимания на- 
погружают в нижнее поле пилюли . а о аа ое 
i концентрацию conania. ходится на точке оолъшои позвонок 
али ДЕ (дачжуй УС14). Когда соединяются с 
Ведут ци из "поля пилюли” через к “7 6 х а 
a пра Небом, концентрация внимания на- 
"Голова точку “встреча инь” (хузйинь УС1) по ? кыы сайын 
жастана ЕСИ тр тт м ҮҮЧҮ ЖРТТТАМА тъ ҮҮ ГҮТҮҮШ rr тътълутъче ТҰЛҒА т атттғетын OARE Ha соединении точки у сто 
журавля мата у 12 рО ЈАС ЕЕ КЕЈ оосормл АУ AUNDI ани: АХ И КАА 
пронизы- чэнцзян ("прием сока" УС24), пройдя встреч" (УС20) с небесным ян. 
вает точки "большой позвонок” (УС14), "во- 
заставы" nma тіләаялтт т Pama namna’? (UCONN) "аа те ЕРТ Қачанис головой Пейнтте позронки 
печати" (иньтан РСЗ) между бровей, | 7” служат осью, головой качают поочеред- 
"центр человека" (жэньчжун VG26). но влево- Еправо 6 -pas pes перерывов) 
—— служат осью, нижняя челюсть — как еу S 
> с скоростью поднимается 
бы клюв журавля, его вытягивают кос пер 
3341415 под умом зо град дус са сул дуг у» же 5. до а рола ызы, ИА ТЕК 
полбирают назал: из точки "сто встреч" ется к исходному положению (рис. 
ОЕ ра 94-906) 
концентрация внимания перемещается м 
а ЕОНИ след са ВИЕ Концентрация внимания: когда го- 
вверх и соедаплетсал с небесн IM ян, зе 
одновременно с этим слегка жюк, долу отклоняют илен; концентрация 
жиы "Фед си Раси 4 Е ята бо тот U ALI ПЕРУ Гата га оу (%“үтғіті тіТЛАЯ ттт е СТ ТТХУТТТХУ _ 
ние ождение шеей” А нужно в е те о Се Р бе 5, БА у 8 1 т я. чу А ад ржака КЕТА ад дар АЛАДА СД ЗА. J лла 4 
расслабить, корпус все время сохранять лин") и в копчике, а когда отклоняют 
вертикалънъгм. Соединяясь наверху с вправо — в правой точке чэнлин и в 
Небом, одновременно приседают для копчике. В то мгновение, когда наверху 
того тт бт т удобн бт тту ЭТ т" "ст птл 1 AMY ҮҮ ГҮ ТЕТЕ О ҮЗЕ ҮЛ ТУ Я тгут ҒА ҮР ИТТ тт TN а тт ҮТ ст 
9 ТА Д 797 оснег СФ Де лат) DADL AJAL KLICALA д А 4 МУ ААДА ч, о «ад ж LLUUW 9 IVU ала де, IL 4 рада ро 
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рис. 91 рис. 7а рас. Jo рис. ә рас. Фо рис. чо 


внимания находится в точке "сто | 5 | Разделение рук, упорядочение ци. Пос- 
встреч“. —— ле того, как кисти пройдут ниже пупка, 
кончики пальцев постепенно обрашают 
ПТ тро е ЕМИ Е ох, вниз, а центры ладоней поворачивают 
14 | Двойной возврат ци. Поворачивают а. Е “А Е 
ж ТАТЕПРПТЕ ттт АЖЕ ТЕС ТРАУТ ТЕ ттт С РУСУ уг тту наружу, кисти расходятся ВДОЛЬ опоя- 
Го КАХ, 1 ЖЕ АДС га л pam Уд UILT 44 іі дел р Ека раса е КЕНДИК ЫН ЫИ УЧКА станка Ре с А 
нимают ци подобно шару и, делая плечи сывающего чудесного канала ц(оаимаи) 
т» TARA ти отте ТУА ТЛ ху RATAAN. та та т? 
осями, медленно поднимают ци вверх АРЫЛ Ф ЖАРЧУ кА arii Аы Уу «А у 4 еди А ч, ЫА СД, iv 
1 сред кы іу. 2 ИЖ ОЧ а D ГАСА УСА, ГА DCi АТ = >. 
глаз" (между бровей). Растягивают обращенными назад. Так доходят до 
рук в стороны, раскрывая грудь (см. заднеи части корпуса. Точки "дворец 
уйе. ПОД: айак а: а труда", что на внешней стороне кистей 
рис. ФФ), центры ладопси осращакоц иде М Ей r A 
вниз, кончики пальцев направлены так называемая внешняя лаогун — 
друг на друга, "снаружи ведут — точка, представляющая проекцию точ- 
Е БОТЬ 5 анық бс чи уде амор аба тал селен vu ллоғым LPR) на тыльную сторон 
"поле пилюли" (рис. 97-100). кисти|, плотно прикладывают к точкам 
ашы 3 РА ` raS х ыы Е, еу Е a е 05 
Концентрация внимания: когда при- шэньшу |V 29) (точки на спине, соответ- 
нимают ци, концентрация внимания ствующие почкам), при этом пальцы 
находится в точках "дворец труда" нужно расслабить и немного согнуть 
Когда пронизывают "небесный глаз", (рис. 101-102). 
мысль входит в "небесный глаз". Когда Концентрация внимания: когда кис- 
*лттл ТҮЧТАҮЛҮЛ namm —. жътттуттътл үл тот те ЕТ _ т та СС РГ OCTU їх тт NAIAN те Суттттотт - 
ЕЛ СА» учтъ А DU у & ізгі у 1 УЖЕ кіші 9 ЗЕЕ а ЖЕ 11147 МУ» у ЧЕ а ША КАЦ үл ва Дау САИАф EVU KALAC KA 
центрация внимания вместе с движени- трация внимания находится в точках "голова 
ем рук идет вниз по центральному "дворец труда” кистей. Когда точки журавля 
чудесному каналу (чжунмай). Когда "дворец труда" (вэй лаогун), что на пронизы- 
ведут ци к нижнему "полю пилюли", внешней стороне кистей, плотно npu- 99”: 
‚топ заставы" 
внимание входит в это поле. кладывают к точкам шэньшу (V23), 
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4 af “ д че. 
; а A /А3 УХ е 5 
i са ч Pi ИР \ Г) я 
Н E Я NN (/ {== Na) Ен Сы? 
! 3 4 АРА 200 мд. БЭ <, ащ 
| РЕЖ М ТҮ И <) РАТЫЬ N 
3 Ж) УСТ К а Жи и И ИТ х 
П Ж! yF Сү Г LA I ГД 
` М БЕЗ Ту ілі 4 ТЕ! 
~s f!) M т: "ЗВ Я + Лу 
«лін чт х4 У. ] Y Уч + рУ 
м.р! А | I E |I мі т 
кз “и: лыт г Л 2 Лл 
А | I А | | А | ЕЛ | 
ШІ | і л А А Т\ | А А\ А 
Р) |! A LIAN 1 12 Л NAJAN 
[78 [< ДХ Д nk Ang PNIA 
\\ | \\ | ІН МА? ЛУ ANN UNNI 
А! ЧАД НУ ум НИ ANAN му ум 
81! а)» ег AN Г AM Les ij 
РАН АЕ US +„/ ку < ъч (7 
=з А. 4 ЫЈ е 
Кес чес] 
рис. 97 рис. 98 рис. 99 рис. 100 рис. 101 
р Ч 
ЖР 
ұм 
КР 
Ра р," 
гүт а 
ІРІТІП? 
| АХ А) 
\ NYY / 
\ “Ту / 
хз 
~. МИГ 
PHAN < 
ГАЛА | 
РДЕ 
1917 
ку ХФ 


А: 


концентрация внимания находится в 


последних. 
Расслабление плеч, поворачивание яго- 
диц. Расслабляют поясницу и трижды 


таг те тия ттеазяти тг зоол ТҮУ ҮҮ 
1 ЗУДАЖЕЗАСАНМАКЕ 4447 САСДЧАУЛАУЛЕАҺ «Е pair- 


тя 
ке, затем триждьг против часовой 


РА 
стрелки (при вращении левая ягодица 
— исходная; выше поясницы и ниже 
колен, в основно! сохраняют не- 


“ 2 


подвижность) (рис. 108-104). 


) 
Концентрация внимания: при рас 

слаблении поясницы и вращении яго- 

дицами концентрация внимания на- 


ттталь е. Ра Ч. „Е: а. тт г а. но... 


ходится в точке 
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АРА 
обращаются вниз, руки 


поднимают, предплечья оказшваются 
ТҰГАТТРГЕЖ отъсътътл УТҮГ а тт тут ТтААТЛ LANTTA тт таъ 
1157155 А "7ржач>уула А ДЪ ІРКЕ А 191519 аулурхалу U АЛЫЛФДАДА» 


но опускается; потом приседают, цент- 
ры ладоней надавливают на верхнюю 


часть надколенников коленных чаше- 


но параллельно земле, трижды враща- 


ют по часовой стрелке, затем трижды 
против часовой стрелки (при вращении 


следить, чтобы движение было круго- 


д 
вым) (рис. 108-109). 


оатем, разведя колени, одновремен- 
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я ге ғ а; а а. 


целый круг) (рис. 110-111) 
Концентрация внимания: все вре- 
мя,пока кисти толкают вниз и вплоть 
до надавливания на коленные ча- 
течки, концентрация внимания HA- 


ходится в точках "дворец труда"(Р8). 
Когда вращают коленями, концент- 
рация внимания находится в коленях. 
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становится энергичной, лег- 


as as 


сі. — «иа > -Snart с" 4 те г 


нечностей оказывает определенное воз- 
РАЗ ғалы таса тт съ © Ұғттт тр ҮШ ти © ТТ ТАТУ 
АСТА, оС гіа єл КАТА ЮО, Г КЕ А Жі ч ма так 1% КА ЛЬ 
ножных канала, а также на отно- 


й и янск 


май). Катайская медилана бїйтдёт. что 
"каналы — центры жизни и смерти, 


Днский пяточный канал (ян цзяо 
май) главенствует над ян левой и 


правой половины тела, а иньский 
пяточный (инь цзяо май) — над инь 
левой и правой половины тела. В то же 
время они еще увлажняют и подпиты- 
вают глаза, управляют открыванием и 
закрыванием век и движением нижних 
конечностей. Когда заболевает иньский 
пяточный канал, сила мышц наружной 


стороны конечностей уменьшается, а 
мышцы внутренн ней стороны усилива- 
ются, болит горло, клонит в сон. Когда 


заболевает янскии пяточнъги канал, 


““ 

с © 
> 
Е 
S 


— 3 янских. Torna д ол: инъский 


г. 


связующий канал, ооычно возникают 


Кл тү т» абаза? MAFA тттт ГЪ жа Araf тт а 7 Түт 


ооли в груди, в сердце, в желудке и 


других органах, а когда заболевает 
янский связующий канал, то страдают 
перемежающимися жаром и ознобом и 
пр. 

Если проходимы 3 иньских, AH- 
ских канала ног и указанные 4 чудес- 


а n MA Таоа агаа атаза NINA 
САТАСАЈА ФДА уд ЮЛ MUJINI 5714 а 


ҒАҒА ТҮ Г т тъ тя ТҮЗ т 


әодоуруркі D 


нескольких кана) 


распирающие ощущения в оласти 
ҮЗҮҮ тт тя зтгтдъзгътга тт МУ таттастетг то. 
а ку рдла жа JAVEA IPNI A чл.) БЕГ ЖА ФЬ ЕА А у а, Ал м, 


устойчивость, судороги, заторможен- 
ность движений, а также некоторые 


ставой” здесь понимается, во-первътх, 
точка е тъ тотттта ст палта тэ 9 лу: три ETER 
72 гос KVU JIC EILIO < САХ 1 <А 10 <А heuc ЖАРЕ 
Е7(5), которая находится с внутренней 
стороны коленного сустава, под точкой 
Д снн неу. Д эш ътт Мт Л тзн үө ?? тетт рте лгу ит тез то тт тт 
ри UYI ое Фей Фа? = цюи чо LO, га 
точкой "среднее управление" — чжунду 
ыз Е +--74 J r „7 47 


Еб), и, во-вторых, зона коленного 
сустава. Путь непременного прохож- 


я р этой Отто - ATA ТБМ ҮЛТІТ-СІРГІЛУ ІЛ 
ЧА D J ДУХА «жак, OIU л ружа жъжалуъхъжалъ да 


ен 
ри янских канала ног, иньский и 
янский связующий, а также ин} ьский и 


янский пяточный каналы. Проходи- участков, где проходит канал легких,а 
мость этой заставы играет крайне легкие главенствуют над ци всего тела). 
важную роль для регулирования иньян Канал селезенки получает подпитку от 
во всем теле, для лечения болезней и ци легких. При этом усиливаются 
оздоровления. функции переработки в селезенке и 
Основное значение трех подъемов и желудке, повышается аппетит, и бо- 
трех приседаний - в расправлении лезни пищеварительной системы могут 
суставов и активизации поперечных быстро пройти. 
каналов (ло). Приседание представляет Болезни печени передаются селезен- 
собою концентрацию ци в зоне колен- ке (по закону связей порождения -- 
ных суставов, оно усиливает ударную преодоления пяти стихий, когда ци 
силу ци-крови в коленях. Подъем "дерева" склонна “возгордиться", а 
представляет собой прохождение скон- "металл", к тому ж е, не в состоянии 
центрированной в коленях ци через преодолевать "дерево", „тогда "дереву" 
заставу. Встают и приседают — и "ци легко оседлать "почву".1 
проходит заставу", а указанные кана- Таким образом, "дерево оседлывает 
лы становятся проходимыми. Ци про- почву". Если канал селезенки получает 
ходит в точку "бьющий родник” вплоть подпитку от ци легких, то функции 
до подошвы и пальцев ног, следуя за селезенки и желудка улучшаются, а 
мыслью, подобно воде из наклоненного болезни, тормозящие работу печени, 
тазика после большого дождя, или подавляются. Это называют "помогать 
подобно стеканию горных потоков, и почве подавлять дерево”. Затем "мето- 
инь соединяется с землей. Одновремен- дом очищения печени” [метод описан в 
но с тем, что большая часть ци прямо начале части УП] производят освобож- 
ударяет в точку "бьющий родник” дение этого органа от "шлаков", что 
(юнцюань К1), некоторая часть янской полезно для излечения болезней | пече- 
ци наверху ударяет в точку "сто ни. 
встреч", что оказывает явное воз- Повторяя подобную закалку, со- 
действие на раскрытие этой точки. единяют послойно все тело — верх и 
При приседании кисти сворачивают- низ, внутреннее и внешнее, ци и кровь 
ся внутрь, большие пальцы закрывают начинают циркулировать беспрепятст- 
точки "море крови” (сюэхай КРЦ, венно. Так можно повысить сопротив- 
которые расположены на канале селе- ляемость организма, излечить заболе- 
зенки, большой палец — один из вания, оздоровить тело. 


1 "Дерево" (печень) подавляет "почву" (селезенку), а “металл” (легкие) — "дерево". 
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Глава 4. "Священный журавль касается 
воды” 


ая. Ен -a ИР. Жане» 
методы раооты 


(1| "Подготовка". Стопы параллельны, их 
— внешние стороны на ширине плеч, 
колени слегка согнуты; следует рассла- 
бить плечи, руки свободно свесить, 
стоять спокойно, кончиком языка ка- 


— но не улыбаться. Глаза смотрят в 
горизонтальной плоскости, сердце (ду- 
ша) чистое, глаза ясные, последователь- 
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асуолафодллдготг DUG 1 Сығу СОС рл у DINKO; ya 


ружают в "поле пилюли", начинают 


концентрацию внимания. 
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11 
находится в точках "дворец груда". 


Когда вводят ци в “небесный глаз”, 
мысль входит в "небесный глаз". Когда 
"снаружи ведут — внутри проходит”, 
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те гъуттттАлттут Г) с тттл ст тутутлъл СОтутл сг ста тъга па 
КММУЛКАЛДАДЧУКЕА А 94698440224 АРАЗ КЕ ІТАСА КЕ ЖаМа у чылда у ча «С. 
руками, пепемешается вниз по чудесно- 
ке 7 к У 


му срединному каналу. Когда приводят 


талар жа аа ті ее ра = 


ци в нижнее "поле пилюли", мысль 
входит в "топа Тт ТТ тал! 
ДА ЕА А д> ААЛЫ А ААЛАМАЛҚ(/МЕЖЛА . 


"Поднимание крыльев и касание воды". 


желі зы А) 


сти перед нижним "по 


J 
градусов с горизонталью, голень верти- 


кальна, голеностопный сустав расслаб- 


(при зтом корпус все время остается 
вертикальным. Снижаясь для касания 
вниз, поясницей ведут все тело и 


медленно опускаются; положение левой 


ноги не меняется, носок левой стопы 
легко касается земли; плечи при этом 


-- + тъ ЧР ЧР ЧР Раҷ чет т ут г РР ИӘ СҮ тъ ЧР ЗР тт съ тт тъ СӘ тъ 
рачцчлаолспш., MUCHA i pbi ладопеп палі раб- 
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дясь перед корпусом, плавно 
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опускаются. Когда поднимаются, сила- 
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ли исходит из правои стопы, положение 
левой ноги остается неизменным: пояс- 
ААУ ЖЬь БАЗУ қа Уд ҺАМ ча БУДУТЬ АРАЛЧА АА ЧУМА ъл 


плавно поднимают перед корпусом; 
кисти поднимают не выше бровей и 
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опускают не ниже пупка) (рис. 132- 
1 СР У 
160). 
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"поднимают крылья и касаются воды 
концентрация внимания все время 
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дворец 


тина" 


аруа 


124» 57 С ТЛИ ст т» 
ТЕЛЬ «АЕ 55/41 аз 
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родник" (R1) левой стопы. Когда обра- 
зуют "пальцы-мечи" и поднимают пра- 
вую стопу, Наро радари внимания 


Когда 


YLATITYTOTI TT ТҮҮХТ СЕ 


ҰМТУҰР ARARATI 
vU E цеп 1 У ею бд 


РУ дъсдата КА. у 


кистей и в точке "бьющий родник" внимания находится в точк "большой 
левой стопы. позвонок” (УС14) и на кончиках "паль- 
цев-мечей” (концентрация внимания, 
"Журавлиный шаг, пронизывающие перемешается от кончиков пальцев 
руки". Руки слегка подбирают и снова одной руки, следуя за движснисм 
вытягивают, разводят влево — вправо, проходит точку "большой позвонок” к 
образуя плавную горизонтальную ли- кончикам пальцев другой Е. на- 
нию (когда "развертывают крылья" поминая пронизывающи челнок, 
пальцы расслабляют и слегка разводят, трижды в ту и в другую ср Далее, 
центры ладоней направляют наружу концентрация внимания находится в 
вниз, как бът парят; после "разво- палъцах, которые образуют "красную 
рачивания крыльев" следует обратить макушку". 
внимание на выдвижение груди и 
подтягивание живота), иньские (на- | 5 | "Разворачивание крыльев, касание во- 
правление вниз) ладони преобразуют в -- ды". "Пальцы — красная макушка” 
"пальцы-мечи"; одновременно левая преобразуют в иньскую ладонь (направ- 
нога делает оро шаг (левую ленную вниз), "касаются BOND I” трижды 
стопу плавно поднимают, делают шаг, (когда "касаются воды", корпус вс 
рисуют дугу, так что после выпрям- время остается вертикальным. При 
ления пятка снова опускается на рас- опускании для касания поясница ведет 
стоянии 15 см перед большим пальцем все тело, опускаются плавно; носок 
ас ноги). Затем вес тела переносят правой стопы легко касается земли; при 
на левую стопу. правую ногу полнима- этом плочи расслабляют, центры ладо- 
АА А4, 4 м д. г“ м > жыЛ 4 9 ик rára ж ж ғ“ ебі уна жа жул ы ч А ЭР АТА зли ъР 4 1 ы 
ют (центр правой стопы обращают и обращенъг вниз, плечи ведут руки, 
назад, носок вниз; носок находится йл чыз вместе с корпусом, по бокам от 
оз АЛ КЪТҮҮҮТ п K ем тоза рой тт аз тте тя R ного түлеаттійгі ОТОС а ағате я „могла Ол. 
atp изАта paa АР ыч х АТА але лд ва. Фа. 7 АР мй дь алама ъ эу > ља чо А 9Y ъп А 4.47 касы, М7 25 3 №72 Чч Д.М А ұғ в. 9 мала а bostad >= уд, 
10 см над землей) (рис. 190, 1921-1992). нимаются, сила исходит из левой 
Шейные позвонки служат осью, стопы, положение правой ноги не 
TNEI тт тттмътт ҮЛ ОТТО а IOT оса ал тя RITARA- RACE TOTE С° бае? {ыЫы1°@' @й@ 2] зо пот RECO тапо 
ж рУяъохърдтзоад ЗА рх WELEER Era АР ЧЛ АУ ж ғу ъч дА жа. DP уУ А РУ ТАЧ ТЛ D wee 9 DANTEL 4 ® з LALA Аға; ж ъгъл +, а ИА Әг ө 
вправо, "пальцы-мечи” преобразуют в Нлавно поднимаются; при этом плечи 
“пальцы — красная макушка” (движе- ведут руки, центры ладоней направле- 
ттттеғ әл уа тт 9 а Да мт “ чил элт ТР M Ау Езътте ЖҰҰТ тътутиеа ЖАЧУЕРҮН БҮ ТГО тт YTA ТТТ ТИ ст УШГА 
дал см. 141. а) чао Ly цушлък <] (ўуз, Ех Юз DAKO, рлу КУБЕ 21016525157 ДАУД АДУ САДУ 14,74 ДААЛ 
139-140). сторонам тела. пай поднимаются не 
Концентрация внимания: когда де- выше бровей и опускаются не ниже 
лают журавлиный шаг, концентрация пупка) (рис. 141- 14 2). 
внимания находится в точках "дворец Концентрация внимания: когда "ка- 
труда” (Р8) кистей и в точке "бьющий саются воды", концентрация внимания 
ч К 
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все время находится в точках "дворец обеих кистей и в точке "бьющий 
труда" обеих кистей и в точке "бьющий родник” правой стопы. 
волник" правой стопы 
В? ра талу жарғы “/ дл == СЕУ Р 
|71 "Журавлинъи шаг, пронизывающие 
(На ЕЕЕ ОО А АЕО У 
руки . гуки немного подопрают и снова 
ГА | пнимоние KNLINELEOR., каоаниео ролет!" рътппямляют. пазволят рлово - впоаро 
| 10) | а. шына жа. кайа ан ы о бий журғанкеа ты >) уез елене ғаға е з9 з7ъ дъ «уай де ЧА ҺАМ А % и инь, Ыб ж BPA N 525 adada зыб 
—— Руки плавно опускают вдоль тела, пока образуя плавную горизонтальную ли- 
не образуется угол к туловищу пример- нию, (направленные вверх) янские 
по 90 гпалусов. тогла пентпът лалоней палони ппеобпасущют в "тга тетт мени". 
да 47 і ыг а ыға у БА 9 а М.А вт“ тухла в кые. Бе Е оь Б аа З ЗАА 4 aA Д ә 4АСЛУЛ 391 Д АРА AVi ЖА % 
обращают назад (при этом правая нога одновременно правая нога делает жу- 
все время сохраняет положение, кото- равлиный шаг. Затем тяжесть тела 
NAN гутта калта TNEI ТҰТ олнении UUTTA ат _ ТУ УС тт Г ст тт м ТҮҮС тәЧУТ/А ЧУП ТТЧУ n MAON фага | 
к VILU и м Фед СД. arpi АРАЗАҺАЧЛЫЛААЛАЛАМ,АЛЕАКЕҢ J за дед переносят ЖАСА ах «ало у го 117 Д 9 a CDY у 
нения "пронизывающая рука") (рис ногу приподнимают (рис. 147, 148-149). 
143). (Принципы движений при шагании 
ТТ TAU ОС тут туутгтте ҮЛ ТҮОТҮҮІТҮІ Т та почем тя ТҮСГАІТТҮУҰЛАЛ А тт ТЛ ҮЛ Arru ATTA ттеутутдтгттт Y Гал ай»? | 
В. БЫА ҺЕМ чуу ж YJ 5955); ЕЛЬ А ұ/ала и ло ба ла. жа ЗА удав каста «АЛЛА ЖАБА ААА ка «АЛАСАУМАҠУА ЖА АДА 1471. АКА 
направлены вниз; руки расположены санным в пункте 4 "журавлиный 
на ширине плеч перед корпусом, их шаг, пронизывающие руки”, только 
плавно поднимают до высоты плеч. движения левой и правой ноги меняют- 
При этом припод днимают правую ногу, ся местами. 
"касаются воды” трижды (принципы Шейные позвонки служат осью, 
движения те же, что в пункте 8, только пронизывают руками трижды влево — 
і левое и правое меняются местами) (рис. вправо, "пальцы-мечи" преобразуют в 
144-146). "пальцы-красные макушки" (рис. 150- 
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йді Ақа б а данам IVON MCI Ipa Yi Ji внимани я. ода то 1). 
жараель "поднимают р и "касаются во- (Принципы этих движений анало- 
касается 
о ды", концентрация внимания все время гичны описанным выше в пункте 4 — 
боло є 
находится в точках "дворец труда "журавлиный шаг, пронизывающая 
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стопы меняется.) внимания находится в точках "дворец 
Концентрация внимания: аналогич- труда". 
но пункту 4, только в отношении 
ступней — наоборот по отношению к 9 | "Двойной возврат ци" Кисти пово- 
стопам нов —— рачивают центрами ладоней вперед, 
принимают ци в виде шара и, используя 

| 8 | "Разворачивание крыльев, касание во- плечи в качестве осей, плавно поднима- 

—— ды". "Пальцы-красные макушки” Ipe- ют его перед корпусом, вводя в "небес- 
образуют в иньские ладони, трижды ный глаз". Руки разводят, грудь расп- 
“касаются воды" (принципы движения равляют, центры ладоней обращают 
те же, что в пункте 5 — "разво- вниз, кончики пальцев направляют 
рачивание крыльев, касание воды“, друг к другу, "снаружи ведут — внутри 
только меняются позиции левой и проходит", и вводят ци в нижнее "поле 
правой стопы) (рис. 152-153). пилюли" (рис. 156-159). 

После “касания воды” левая стопа Концентрация внимания: когда при- 
отставляется влево на полшага; при нимают ци, концентрация внимания 
этом плечи расслабляют, руки вы- находится в точках "дворец труда" 
тягивают горизонтально в стороны и кистей. Когда вводят ци в "небесный 
плавно опускают, пока не образуется глаз", мысль входит в "небесный глаз". 
острый угол с корпусом, примерно 20 Когда „енару жи ведут — внутри про- 
градусов (рис. 154-155). ходит", концентрация внимания, сле- "священный 
Конттаттпочтма ТЗҮЛҰЛАЯ атгтл сте YATTA "ra. тт17 СІ за тР тя ет ARATI те ҮЛ “МЕГ ОЛ 5 СҮ R ттт '2 mA рс 
ЖОЛА ада, ла. А И АРАД ШКАЛДТАЄД ВЕ ЖАЧА о ДЪ ©. 4% 6, AJ ЧЕ © < AVERIU А 4517155) (А4? Жаба ул L UJA шесі АЉ M урибло 
саются воды", концентрация внимания центральному чудесному каналу (чжун- касается 
все время находится в точках “дворец май). Кона ци доводят до нижнего 809w” 
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рука" ‚ только позиция левой и правой 


опускаются вдоль тела, концентрация 


% 
2) 


| 10) "Собирающая работа". После того, как тей. Когда расслабляют плечи, мыслен- 
—— кисти окажутся на уровне пупка, но собирают ци верхней части тела и 
пальцы расслабляют и слегка сгибают, вводят ее в нижнее "поле пилюли" 
руки разводят влево — вправо пример- Когда приподнимают анус, мысленно 
но на 45 градусов каждую, с толчком собирают ци нижней части тела и 
наружу Одновременно с этим толчком вводят ее в нижнее “поле пилюли". 
выпячивают копчик, а корпус оставля- Когда кисти подбирают к низу живота 
ют вертикальным, кончик носа — на обнимаемый кистями шар мысленно 
одной линии с пупком. плавно вводят в нижнее "поле пилю- 
отте тғТл р ати" по петата ҮЛ ттге тулуу ли" опновпеменно укоуепляют низ жи- 
ха РС гэх рус. TIDA i оса ЖА алуа хужа ya ^^ ғ У к 
ют внутрь, кончики пальцев косо вота, затем концентрируют сознание, 
направлены друг к другу; перед ниж- чтобы ци была собрана прочно и 
ним "полем пилюли" соединяют ци, надежно. 
обнимая шар. Расслабляют плечи, под- 
тягивают анус, кисти подбирают к низу Принципы работы 
живота, и, когда до живота остается 
примерно 2 см, кисти свободно опуска- Главная задача методов работы дан- 
ют вдоль таза и по бокам тела, ной главы — дальнейшая прочистка 
одновременно выпрямляют ноги (рис. продольных и поперечных каналов 
160-162 — вид спереди, 168 — вид верхних и нижних конечностей, за- 
сбоку, 164-166). каливание точки "ворота жизни" (УС4) 
Концентрация внимания: когда в поясничной области (включая почки) 
и "толкают наружу, подбирают внутрь" с целью добавить истинную ци в тело, 
конщесппова 
журавль и, когда собирая ци, обнимают шар, стимулировать циркуляцию ци и крови 
Касаёрей концентрация внимания постоянно на- по каналам, укрепить жизнедеятель- 
воды” ходится в точках "дворец труда” кис- ность организма. 
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Продольные и поперечные каналы 


Ко ВФ 


это пути движения ци. 


ТАлттүлтттт а ят заз2 ТҮГІ ЖҮҮЖАШ  тути тЪътР 7 ТЕ ТИ тут тт 
ZLU А ЖАЛАЛА«АҒА и по пим даа улуус л, пас 
зная отдъгха, движется во все сторонъг 
у кч Б а а 
и питает все тело. 
Точки на каналах (точки сюэ) — 


ной ци на каналах. Когда мастерство 
(гунфу) достигнет определенного уров- 
ня, каждая такая точка на теле 
превраптается в "поле пилюли". Можно 


"потянув за одно, двинуть все тело". 
Если каналы сравнить с сетями связи, 


ж 


ч рга чье ах ru 


СА теле человека, кроме 12 продольных 
в (цзин) и 8 чудек, есть еще 


абава атау 


тэг 
во попереч 


=з т, + -- --<-- -- =” ь == =ч=н» 


Точек | еще-0 болко только на путях 


ҒА 


ных точек, всего 94 49 


ТТа-ттетт тетте 
даепрерывная 


точки. 


зу 2 ТТХ тт rrr 


проходимость про- 
связана с океривинизм и рали 
точек. Если особенно важная точка 


ста: ла птохолимой Эте MAMOT ги а отто атт. 
«1.1474 12/4 иллаа Ҷу А Ҷу АЕ а ЛЕСАХ АРД РКА А ЖЭ 


непосредственное стимулирующее вли- 
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халал. >> <-- 7 
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Каждая точка — это своего род 
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два инь главенствуют над 
испрожненидии), но PONE точки (сюз) 
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раници арените жетуге и EE асы" Жағы 
единить поля ци в утри и вне тела. «710 
ҮС ОС па” 17 та NTE то путтау7"тъстт тт там” Anpa- 
545752125 7УА75%,А J AVWA А Ағ дь > әл» 4 а 7 чодалалъкъ ча «л 
нов болезненную, отработанную ци и 


необходимую человеку 


впитать в тело 

полезную ци, а также превратить ее в 
энергию, пополняющую и питающую 
весь организм. закры- 


Открывание и 
вание точки ускоряет обмен вещест 


>4 
о ш 


тът тате съ ТТ РЕР 5 А 
Ну жающей средои (ә 


ътплевътвании стапо- 


ра Фусрфелара  Феде боец ЯТ М» Sr 


еи ты ar ar ar tA аса ALA PENE E A -ses =т= 


интенсифицируется ток истиннои ци и 


1 "Два инь” — анус и уретра 


крови в теле. Когда истинная ци 
циркулирует без остановки — жизнен- 
ность неустанно сама себя укрепляет. 

„б пух хотуна ци истоптзетс те ҮЛ 
а-ға. ьз/ һ.ж tara зъуът жазға “уалы; a wga э а мы жа 


жизнь завершается. Отсюда видна ис- 


ключительная важность пополнения 
истинной ци. 
Точки, кроме того, окна для 


возможности организма и создаются 
условия для научного раскрытия тайны 


«тр ух а тт тл 
ФЕЪЛАРАЕА ЖЕ е 


Важнейшие движения, приведенные 
в данной главе, имеют следующее 


Аревнне называли ее 


данно главы, можно почувствовать 
путпевную пялостъ и те ную легкость 


ность стиля «пара пий журавль". 


"ТГ пътълул отттлА ҮР ҮҮЕ т пт. СУТ» та ҮР ап а ҰЯ ҰЯҒА 
л.л7Л5АЛЛАлЛЗА «АҚАБА, 4% АРВ Л ЕР жа Къса сдаа КАҶ, 
воды”, а также "разворачивание 


крыльев и касание воды" предназначе- 


ттт т те ТЕ rr ка са тг Съ тт те ти rr ти Рът тт ғатб оше АЧЫ Р Го гъ 

ны для закалки тлеч, локтей, за- 
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пястий ТІПЯСТЕГІЛІТІЕЛІ яголип оленей 

эзем а лаза у Ачылу ыу д жэ лога у таљ VI jA жэ луу э ылы ч лы y 


ые всего тела стали про- 
холимыми nu eanan тст ҮҮ?" ҮҮТҮСҮҮҮҮЛ 
уд ката ДАТА ЕА е да лл ҚУҰСАҠ,/САХҚА ЖАЖА U JA ЮЕ АЛЫАҺА„ АЖА 
движут руками, ЕЕ ведет. все 
тело — здесь главн роль играют 
точки большой позвонок (сач и 
V14) "лвопет тоула" (nanzu PRY) 


щий родник" Сара RD. 
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риф, Ааа, д АЧ, а КЪА ІА Ба) Да д < рл „Кл Сл у мисра 1 чел м 
способствовать "выдохам и вдохам" недержание мочи. 
ЧА азЗзазаТа!, ЕР ЕР а #7 Ч 7 4% > = Р ӘР ao ӘБ > Ты жегі е есш сенын Ной э, аъ! «г 
(энергетической пульсации ) точки "дво- Чэнь Шидов книге "Тайные записки 
NOTTY труда" (ре) Оп ТТР а тттда по ҮР СУГУСУҮТҮЛГҮЫ МА ТР ХЪАЛСУҮҮҮТГҮҮЛ теЛаттүтестет т” ХЕРЕ. ----- Фоно ОА 
ЗА к рум ҢА Oje “Ул уң,къСсАКАКА%, < год ага ЕАС М 1379 5,4% 60989242) ломсы а, 4 Tun ан ОМ ë J J 
выполняется с выдохом. Подъем nena- писал: "Когда сердце имеет связь с 
ют на вдохе. Выдох следует за вдохом, “воротами жизни” — тогда свет духа 
способствуя соединению внутренней и шзнь приобретает хозяина. От него 
внешней ии. Он же играет поль в Ouarn исходит изначальная способность MOND- 
wasn wyer Эг дд 4л%Ы%, ЖАМА мача едені Dd D рът ка, 7 ра- чл. д года Хол “ААУ. Фр чръдрфа Фр д» 
потоков внутреннего и внешнего В ватын предметами. Печ чень связъгва- 
сохранении чистого и удалении грязно- ется с "воротами жизни" — и тогда (ум 
го приобретает гттгългубттгълтт \ NA тезукет т сутт 
о. АЕ ух а ЧДА, Казак тъга 1 о) омдутіраілю 
Движение "касание воды" также думы; желчный пузырь получает "во- 
важно для поясницы, как главный рота жизни" — характер) приобрета- 
министр для государства. При его ет решительность и категоричность; 
выполнении поясничная область то желудок получает ее жизни" — и 
расслабляется, то напрягается, способ- может В (пищу); селезенка 
ствуя прочистке точки "ворота жизни" получает “ворота жизни” — и может 
INAN Тілес оо до и, Асе 22 пополаватъ: лагъетла по плутотат nannmo 
UYU). 11ри династии мин в книге х Е алқада елате жалық аслу Е DU 1а 
"Собрание сочинений Пзин " (Изин жизни" — и управляют звеньями; 


юэ цюань шу) Чжан Цзябин указывал: толстая кишка получает “ворота жиз- 
е ту gryr’? РАСЕ тя тм тт о ло ато ҮҮ са тъ N ст о "тт тр СУ rr 
еншш Ворота жизни" — это корень изна- © БЕЛЕ мередавану <тонкан 
ОЕР ы” а ОРОС кишка получает "ворота жизни" — и 

чалънои ци, илище воды и огня. и Э 
"Священный Иньская ци пяти плотных органов без и преобразованное; почки 
журавль нее не может расти, янская ци пяти получают "ворота жизни" — и создают 
касается С рала тис елок РИ прочность (костей): "три обот пователа"" 
Е плотных органов без нее НЕ может Е c да A раната таи, 


получают “ворота жизни" — и отверга- 


этой точки вусгоронане. она ке ют скверну; мочевой пузырь получает 


"ворота жизни",— собирает и сохраня- 
на ян почек и инь почек. Почки имеют Е. " зй i К. 
а маа ЕСТИ ет. Здесь четко сказано о тесной 
функции хранения воспризводящей ЖКО ВУИ еи 
энергии (з, РТР! rrer аг ^ Гу #4 тт С тъгъутт гъст тъ тут м свлзи ворот жизни с ә-Ю плотными и 
да Е са \ ашаға ее мізді сайысады М + б ҒАТЕТ тъяти ттт съ ъя ти 
над водой и костями, а также порожда- Е. 
е ща Точку ворот а жизни" (УС4) также 
ют костный мозг. Их процветание é 
F A кырк чы называют "хозяином двенадцати KAHA- 
определяет развитие, поэтому их назы- ооо 
вают источником жизни, основой преж- и Ба ИЕ м 
сал ' открывает и закрывает дыхание (регу- 
него Неба. Полнота ци почек может Е 
лирует функцию внешнего дыхания. — 
способствовать пополнению количества е ОО И 
К Е Е аа 4:44: Js © та также 1 равл жет сновными 
воспроизводящей энергии. Кроме того, каналами BEpxa N низа тела. Если точка 
? "ворота жизни" проходима (для знер- 


определяет подвижность ума, Г Базвирави 3222 е 


а гии ци), тогда основные каналът во всем 


е» "” 
чиновником, создающим прочность": 
дающ ро ходимыми вверху и внизу 
когда ци почек в полноте, то суставы и е ғ” 
А , У Таким образом, "касание воды" иг- 
кости становятся прочными и 3 о ре ро Съ гъст тъ проти тъ т та тт уа" талға че же чю > РЕ ғы ---- т с-ш 
Ж; г к рас: активную роль для открывания 
выми, Движения — легкими и быст- точки "ворота жизни", что способствует 
рыми, шаги — устойчивыми и уверен- циркуляции ци и крови по всему телу, 
ными; таковы наиболее часто наблюда- усилению функций в внутренних орга 
емые эффекты тренировок. Кроме того, нов, а также оздоровлению и изле- 
заболевания костей, зубов, а также чению болезней. 
шейного, грудного и поясничного отде- Точки "бьющий родник” (К1) тоже 
Сут тапзъптмтоачтт а могут Бътетпо тттъсияття ть а атеттт T Гао а Ф ттуате тт тт тт ет А ъл етт съ 2... 
411,722 115,7525557Х157 ААА аз КЫСА 171171 ү & Хдр А рУи дд ра в о ЖЭ ЯЛТЕ КА у UIII 4 ит у JIVA 4 делтата ААС Ка Д, 
Также могут получить излечение такие внутри и вне тела и для удаления 
болезни, как сердцебиение, вызванное грязной ци. Движения вверх — вниз в 
нарушением связи между сердцем и процессе "касания воды" (когда кон- 


1 Вот некоторые объяснения: согласно представлениям китайской медицины, каждому из 5 плотных и 6 полых органов 


соответствуют естественные эмоциональные, душевные и физиологические характеристики жизнедеятельности организ- 
ростъ и решительность в характере чело а, а здоровые 


ма. Так например. злоговьтй ме 
а. Гак, например, здоровый ж лъностъ ракте 1еловека, 


почки накапливают изначальные силы организм 


ре 
состоянием кост й, позтому они создают прочность . 
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ам taou ZARR 
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же RTRT Е 
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+ 
"Вдъгхают не- 


центрируются в точках "бьющии pol- 


способствуют соединению зтих 
е 


в ннем" сказано: 
бесный ян — питают ци, пьют земную 


гъ 

< 
а 
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то 
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`” 
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жэне ДЕВОЛ он, 


ЕЗ 


и расслабляют. руки свободно сви- 


ла се m учи ро =т= спокойно 


сают, стоят спокоино. Кончико 
как 

ются — и не лалбанотси, глаза смотрят 

прямо по горизонтали, сердце (ум) 


глаза ясные. Последовательно 


а мел г ъгли А а та АРДА А 


5 
ы 
% 


1 
ото потаму рату с 
АР ЄЛ. А 


ли , начинаот ББ А зь Балаам EPEAL Oo 
Привлекают ци "поля пилюли", про- 
водят ее через точку "встреча ино" 
ГА аль Onana вата! ҮР СО ХҮ а "ЧУ зу7тт та ттътт тя ст 
` у мч), кер е ФА ААЛ ТУ«АЛА«АМА Y „у 14 24 1 
поднимают ци вверх до точки "большой 
позвонок” (УС14), проводят через плечи 
уж тъзттРТЯ ТҮГҮ MAYAT? Дурер PY те а" (DQ) TrA 
21 р ЕЕ До АХАС ГЪ DU TD да да ы) ЖАСА 
кистях. 
“Двойной возврат ци”. Кисти пово- 


е 
TFTrAYYMN Сз ът пл ТҮҮЛҮ Ү ГУТ, 
АДС ГА а дата ка мі 1927492 ri 


вперед, 
принимают цив виде шара, поднимают 
его плавно вверх (плечи служат осями), 


1 


= 


ются 


положен 


ғаға 


поворачивают. влево на 90 градусов, 
голову — также влево на 180 градусов, 


взгляд направ лен по горизонтал пи в 


ағ ырь ул чы” у ыл А. А 


сторону левого плеча (поясничные, 
грудные и шейные позвонки скручива- 
тгл" тс ТҮ СУ ТҮ ГҮҮЗ ато ТҮГҮ. ҮЛГҮ т 2 (30001-10550 :5 50] 
&м А фиды ль Бан А ЗЫ ДАРАА. ғ ФА АБ учи рг аға ду дА чата 
движении). 

Одновременно со скручиванием тела, 
тоо О с $2 UOTI. mA уаз7тча тях пат за тр гутутттгте 
«дч Д5 Д4 а EVEL А ДР Хач ё у 5 < жърдъо а ұз ФА, 0 ла 4 <) 
внешней точкой "дворец труда” (вэй 
лаогун) слегка хлопают по точке "воро- 

та жизни" (центр ладони направлен 


назад, пальцы слегка согнуты). Правую 
кисть проводят перед грудью вверх, 


ТҮСУ 1/0 УУ В ттт Я ТИХ ТЕ К^ ТҮСҮ ТТУ тъгътътд тт тт 
АВЕС, КУС, ХР СД СА ЛЛ DAI А ЖА љад у 4 4 U pP ELOI А OJI D 


но на правое плечо (центр ладони 
направлен вверх, пальцы — назад, они 


вводят в "небесный глаз", разводят слегка согнуты, основание большого 
руки, разворачивают грудь, пентры пальца поддерживается наверху, чтобы 
ладоней обращают вниз, кончики паль- точка "дворец труда” не располагалась 
цев смотрят друг на друга, "снаружи напротив уха): Кисти должны двигать- 
ведут — внутри проходит", ци вводят в ся одновременно. Плечо до локтя плот- 
нижнее "поле пилюли" (рис. 167-170). но “приклеивают” |"приклеить" — это 
Концентрация внимания: когда при- значит приложить, не прижимая с 
нимают ци, концентрация внимания силой] к правым ребрам. Делают не- 
находится в точках "дворец труда" на большую паузу (рис. 171-173 — вид 
кистях. Когда проникают в "небесный спереди, 174 — вид сзади). 
nran” ъдт то тт DYANM тъ "ттобдоттт TET nran Стеоттт т зтаАттгу те ҰЯ ттт.т LAN 
JIAO у M DIUJID DAVAL D Да И, ЕА АРА ИА А АСД е \У А ЛАД ДРА ЖА Чә АУД ар ИаФА Уда Ад у avu py 
Когда "снаружи ведут — внутри npo- рачивают вправо примерн 
ходит", мысль, следуя за кистями, градусов, а голову — еще на 
движется по срединному каналу. Когда градусов, глаза смотрят гори 
а^ р" Р Ч г 4 ал 
б. Жы из ON за ЖЕ! ша аа 
W ГА ЛРС х су taJ м 5 ши 
А EN / €I №) са AD Axx- А2... 
T “ан А АИ _ _ _ И {TN 2477 ИЗ ^^ ; 
N ‘ANINI / ГА ЛТХ WIIS | VN \ И 
N~] {рии SO'L S/A IT іХ РК AAN y # 
71%! Ат)! АТ И 051 + „ж р |ANA E 
І M | | |! SE хе ИЛИ | А Л га 
$ | РІ \ Жр Е | МУ „СД 7 | +\ {Т 4 Хх 
рад Г 1 \ ше \ МАМ!) | Ч M / ` 
^^ КЛ. [ ДД + фа Р 
L 2. І А | т ГАА Г V | YZ -Frà 
|7/ ГА I |] Д | IAA 1 [ | ТЕРГЕН! 
| ZA 4 IAN ALIA в АЛ 1, [, | У АЈ \ 
WTA \ А\,, | ПЕТУ А VNA Л 
\ \ ЛСД БЕТІ АЛ УИ ГЛ 1 
4“) с VN АП АМ (Ау \ А! тты 
с зго даласы аса жатағы ата тти гъ 1773 татти 179 Каз” ты 174 ТҮҮЛ Г» 174 
ри 2. лоо р ас. 1909 рис. у Р <. 144 Жі) 48 «2 за. хо ы“ «+ ж 


в сторону правого плеча (поясничные, на 180 г 


2 


адусов, а последний раз, как 


яч 


грудные и шейные позвонки скручива- и в первый — на 90 градусов, возвра- 
ют последовательно в непрерывном щаясь в исходную позицию. 
движении). Концентрация внимания: когда по- 
Одновременно с поворотом корпуса ворачиваются влево, концентрация 

кисти естественно сменяют позиции: внимания паходится в точке "ворота 
правая кисть по дуге идет за туловише жизни" и в точке "лвопеп тпула" правой 
раро ҚҰ; iD LLU ДУС Е ДСЛ oa х узур къл, уч к--+ Е о л к 
внешней точкой "дворец труда" слегка кисти. Когда поворачиваются вправо, 
хлопает по точке "ворота жизни" (центр Бонцентрация внимания находитея в 

кар де са | точке "ворота жизни" и в точке "дворец 
ладони направлен назад, пальцы слег- Жа дік АТЛЕТ 
р тіттттоетат Фътет тт РР РРР тт эч ч те труда лево кисти. 


а солтпуіюі). «алдсвугу гасто прово 


гру пью ввоту, пеотовптачиватот 


топы переме инь-ян . исти 
кладут горизонтально на левое плечо |4) С ремещают Кист 


р кладут на поясницу (большими паль- 
(центр ладони направлен вверх, паль- Вос анар алақ парен тес ч най КН 
цами назад), по имают левую ногу 
цы — назад, они слегка согнуты, (Banno полеымают по тех пор пока с 
основание болыпого пальца поддер- онаа a 
4 Но горизонтальной плоскостью не образу- 
живается наверху, чтобы точка "дворец ЕРЛИ ТАМЕ о а ада 
КИ ре шы етсл угол 4&9 градусов, голень пер- 
труда” не была напротив уха. Движе- пендикулярна земле, голеностонный 
тт тяг тю тет 5 тт ға ТЕ ТР тт Га ч Koe тот тъ тт @ > Раф. ФГ Т гъ чт _ - ? Крик ср суче Fa 
ХАРЕ АИБА ылыныы. a АКы дей сустав расслаблен), пинают левой ногой 
ным), руку от плеча до локтя плотно ое Жз Ре 
э куу “ жае ЖК R дан ы клевый носок ттягивают, так что он 
“приклеивают” к левым ребрам. Дела- образует прямую линию с ногой) (рис. > 
ют небольшую паузу (рис. 175 — вид 177-179). Вл 
спереди, 176 -- вид сзади). Носок левой стопы задирают вверх, первоначало 
Левые и правые повороты выполня- при этом голень немного подбирают, возвра- 
ют по 3 раза, всего 0 раз. В промежутке затем от пятки с силой выбрасывают щается 
четырежды поворачиваются примерно стопу вперед вниз в каправлении 45 a 3 
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"Хаотическое первоначало возвращает- внимание в конце упражнения верну- 
сяк Единому". Руки плавно поднимают лось назад, в точки "дворец труда" 
Ұз TANA тт съ сто тетлатт тт 47 ГУТҮҮЛ"Т ГҮКҮ туба тт ити те үл СУГАТ \ 
DJICDU 9 JILG КЭ Сама Ге КАҶ, i D ХАК АД КА АМТ Хак МАЛА U ТЕЛА, і < Жа уе 
ниже правого плеча, а правая кисть — 
РА | Га. " Лвойное а-ы НЫНЕ ии" (г м TIX ы т дү 
на уровне плеча (правая рука от плеча |О| 4270 вращение ци © Е 
ааа ан кке —— (рис. 208-206). 
до локтя ооразует горизонтальныи IPA- ХЕ 4 
мой угол в правом плечевом суставе), MA w 2% 
= 19 | "Собирающая работа" (см. гл. 4, часть 
центр ладони направлен под углом 49 ы жер чи и элт оло опа 
БЕИ а Ү, пункт 10) (рис. 207-208, 209 — вид 
градусов вперед (рио. 192-199) спереди. 910 — вид сбоку. 911-913) 
Поясница служит осью, по часовой р о шы 
стрелке (т.е. вверх-вправо-вниз-влево) 
Ға РА г 4 ЖҰ....--------т- т таль Се mnre т 
делают З круга (кругообразные движе- иринципъг раооты 
ния кистей симметричны сверху и 
снизу, слева и справа) (рис. 194, "Хаотический" -- значит относящи- 
195-196). йся к первозданному Хаосу. По тради- 
КУ ы агай ааа Ға аа алаты алы А пара - - 
оатем Ц вимают полсницу за ось и ционному учению [многих народов | 
сосуоотлаттта тъп с) те УТО T NATTI О ттеу уйл тен лот Що глттігітгт Тела = > e n 
ЫБА ааа ез ма гун у 24 ае то о перед ужумированием пдосмоса, т.е. до 
стрелки, после чего кисти свободно того как разделились Небо и Земля, 
опускают по бокам тела (рис. 197-198, было так, что великое не отделялось от 
100. даа 914.909) ENE рано стол ара рада авер ра ОВЕЦ: 
до” а ММ) шу А-ауаа)» пичтожного, все состояло из муіно 
Концентрация внимания: когда "ха- взвеси. 
отическое первоначало возвращают к "Первоначало" — исходное начало, "Хаоти- 
Единому", внимание находится в кон- ци которого есть ци Великой Пустоты. ческое 
чиках десяти пальцев. Внимание отпу- Великая Пустота — это Великий Пре- первоначало 
скают далеко, рисуют округло (однако, дел, основа Великого Предела — Бес- а 
следует следить, чтобы отпускаемое предельное, поэтому говорят: Великая , 
Қаны х, a T РИ --- Единому" 
„7 2“ м „= -- ` „=“ Ra А 
7 ` “ “ „ 757 ` ` Pag M, ДА+ у < 
” ЫЙ + 5 20 ГУ “ у ” | У ` 
: / ` w ou E 77% K ; МЕЗЕТ ` 
‚ а: Ч 404 ! гу \ \ А |, 1 ( в EY ` 
| : . 24 г де А 40, геал ү \ 
; Ч 5 ‚/ | >‘ т ^ Ж? А В 
А | еб, 12? 1 мл | 
| А ъа ИН У тү '\ чл, ; 
: ' E Г F ра 1. УИ: | 
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рис. 198 рис. 199 рис. 200 
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ОЕ ЕР Уол „ч з ағ. ЗА И отуу КА. 
ж-е! Ги ПИТА [Уу + ч, “Ш |} ИТ! A LASALA ғау 
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са и каналы верхни х конечностей; на иньские и янские связующие и 
способствуют циркуляции ци и крови по пяточные чудесные каналы (вей 
ть, ева” е ` оңа жағ, ғ” 
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дел, основа Великого Предела -- Бес- 
предельное, поэтому говорят: Великая 


«ХЕ КЪУ лдхруедед -- начало 


СОГ/ а сд ойственностью ИньЯ н, 
сътттъа та п съгъттття м ОТО планытля ҮЛ тттъсота- 


соответствующему маленьком 
"космосу" (микрокосму). Только трени- 
ровкой в соответствии с естественными 


ро 
законами и неуклонным следованием 
законам космоса можно добиться таких 


nuhharmanan теат "отт юпттттла ост АЛҮЛ PMA- 
bae ir дъ 742; ыд лу Ҡа жараға а жч АР АРАЧА ЕВ U au 


рон” Гвосемь сторон — 4 стороны света 
и 4 промежуточнъх направления], 


ат Ф 24-4 чараа чь жоға ғытта ғ --- ғы 


проходимость продольн 
тум 
ме йы 


Ка ала тъ атас а 


ате» Що У ЖЫР 


всего тела — верха и низа, пяти 
плотных и шести полых внутренних 
органов — хаотически смешается во- 


едино (т. е. хаотическое первоначало 


вернется к Единому). 
Работа в данной главе, в основном, 


>>>» = > —^—>у 


разделяется на 4 части: о сме- 
щение влево и вправо", "стопы враща- 


тт 722/1 (ТТ ” ” ANNATA а тъ 

ют инь-ян . аотическос первопачало 

возврашается K Единому" и "двойное 
ке A 2 A 


работе предыдущих четырех глав, 
особенно на упражнениях "гармониче- 


ти М тч 


23 ТР гъгу Фут титт ЖҮРГҮ тТҰТЛАРӘРТҰЖҒ пятегсъутъгътт 
URUT CAFIT АЛСА, ЖА «АЕ Жі әсал ә: ух 
ление в землю, прохождение в Небо". 


малому циклу Неба. Одна кисть подсо- 
единяется к небесному ян, „другая 


нета“. «сал екті аттаса ті ль тел жж ер ГА... А кз 
гиси анал уцпр ленип (оумач, на 
те гг атъзъя ӘУ Ттт ст ат mA T? A Tarr 
EvU дА 77 2ЧА ЖКАСДАҺАУДДАА А УЧА «Ул«А ДАЧА AIGA. А №5 МЫ! 


образом, укрепляют Функции почек и 


половины 


сазға чыт? ав сь ао чь Да, 


создавая хӨрошўю: подготовку к возвра- 


щению "хаотического первоначала қ 
Единому” во всем теле. 
Упражнение “стопы вращают инь 


ян оазируется на упражнениях двух 


тч те съ тъе 99 4. тт гъзъ съ атет? 14 С тъ тт г тт ЕЗУ ТЕТЯ РЪТ TTN A Am 
& ЈАС. 517М1%71061% У ваолп ді ром 4592» 1 фе САС, 1 
заставы" и "свяшеннъги журавль KACA- 
зас свящ журавль кас 

ется воды”, при этом больше прочища- 
ются (регулярные) каналы нижних 
конечностей. Поднимание колена (нога 
расслабляется), пинание стопой и оття- 


AA ат ә ља к ча M й эй 


жением, что ведет к прочищению трех 
янских каналов ног. В движениях, 
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цзяо). Данное движение приводит в 


тат шаа” далак жа, бан 


хаотическое состояние ци нижней поло- 


урн, тт г» mner 


таһтттт Г в 74.1 Авы асты тъ 
22153 ЮА ВСЕ слу ла AO pPULLITC I ЗАДОМ 


движение хаотическ тервоначало 
восопютоаттоелса тг Елиному" сумвотетваст 
ж J %ыаһьағал А. лғаағқда А 


расслабляется, движения | становятся 


естественными, мягкими, спокойными 


и округлыми. Мысль, ци и форм 


орма 
движений едины, что заставляет ци 
всего тела смешиваться в единое целое. 
ТО aar nnn теат уз. +. тт тт тт т теч” ттт” т т 


ти ти гъ ” тъ тт 
ЛаФЕЪс ХЕ БЕС БЕЧУ 12 ручордлрарда ду Elh i ЈАС 


Чан» ғ oo anaa жы ете ен ға = = че 


дельные зоны тела оказывалось спе- 
түүл Пътя чи УГУЗ ҮР ғыз па тг а EAR О ттт ГЫСЫ nAn nat 
а 75%7%/ Бъ РР ЧАРАДА» СТУД БА БРЕД КАР АД ч А DU АРДА 4, БЕ 
ствие, каждое предыдушее движение 


заставляло ци и кровь также по-разно- 
му циркулировать в разных частях 


D аъ 45 чы апаз 
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верха и низа, к единству внутреннего и 
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нижележашего, т.е. х 
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“возврашение хаотического первонача- 


лак гдиному , не только улучшается 
TAOTAO ALEO 1111-17 Тмуъ тя тт RBROALAU та таг та) 
вд руч а делал дач „м Б „лн Защо ъгъл чо 478 4 астық у 9 Хач 
и вокруг тела г определен- 
ное “поле ци" (поле энергии человече- 
с P ғатаға mea те \ мА: Ее. дири. А тъ пъ Ра тъ 1 Олл se рғы 
гълта 1еда). 40080 DUGD Pa « 
предназначен для собирания в теле той 


ци, что находится вне тела, и для ее 
сохранения в "поле пилюли". 


тугу движения, описанные во всех 
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пяти главах, можно сказать: "снаружи 
тренируют суставы, кости, кожу; внут- 
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мі ірукктімукуа ілуі лук) чл ДАЧЕЛАА у г) ЈЕО 
ненную, и духовную энергию (цзин, ци 
4 та (77 » 3 


няют истинной ци тело, _ добавляют 
энергии, стимулируют циркуляцию ци 
улучшают функции орга- 


низма. При длительной постолиной 
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сится K области статической работът 


(цзингун). В этом методе работы регули- 
руют духовную нан (шэнь), ды- 


ации ци и 
выравнивания инь-ян, изгнания лез- 
ней и оздоровления тел 
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от цигуна и лечения. Тренирующийся 
может приступать к освоению упраж- 


нения "стояние столбом" лишь полно- 
стью овладев движениями пяти преды- 


дущих ступеней, затратив определен- 
ное впемя (обычно е менее 40-50 ч.) 
o Чыр Чыр шый р? У 55565 де--< anay те, Ата Мы” АА. ж.р ЧАР < ч.) 


на последовательное продвизивние, Ho- 
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Глава 1. 
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Р егулирование духовнот 
знергии 


нием та тъ те т зоват ғ» 


“талға 
21 УЈКА БЕСТ км 4715 


tr 
xı аі та 
ием. Әти проблемы как раз и решают- 


ся. "регулированием духовной энергии" 
‚ лонцентрация нано и йуз 
ния — зто не просто "мъппление". 


Уршление ао — мысли в голове 


вание к мьпплению таково: 


тъ тъ тт тъ 


мышление, мысль. Однако, по-русски 
не говорят "мышление в точке "лвореп 

=> ^^ Го) 
труда“ |: 


е те гътт тт ГЬ тч ла съ та 


концентрация внимания и/или созна- 
ния" | - отражение в мозгу чоловека 
- 3 М а [гелт тъ, лала, тт ъта чл ч љ J DLs FT AP ч» лы, 


лғ” _ = А ЕА ы АДЫ Алы ле ы. ад A а: 
обобщенное проявление различных 
психологических птоицесеов Ф гътттъттттое. 
597 т. ж жа чак ооо WLLL LLG 
ний, размышлений и пр. 


В практике цигун-закалки мы мо- 
жем лично убедиться, что сознание и 


концентрация внимания, 


тт ге деое тт чл т- У => > 
отнюдь не субъективное явление, а 
отражение объективного в иального 


ющийся преобразует бобетвенные. фун- 
кции ци и проявит их. Хорошую 
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Глава 2. Регулирование дыхания 


Регули- 
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росипие 
дыхания 


Выше уже говорилось, что дыхание 
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дыхание, зародышевое дыхание), 9 
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хания. Заметив, что дыхание измени- 
лось, не сопротивляйтесь этому и будьте 
естественны. 
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Глава 4. 


статики 
После того как отрегулируют дух, 
дыхание и тело, расслабятся, а сознание 
введут в покой, возможно возникно- 
вение такого явления, как "на пределе 
покоя 2 движение". Когда 
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Если на пути она встречает прет рч 
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привлечения" (даоинь ь) п по о пече- 


воздействие снова, пока каналы не 
прочистятся. Так ци может и выявить 
болезнь, и вылечить ее. 
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тыз „т.м m е n a -a „== -- - 
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Æ e ыыы Аа 
малого к оольшому, от 


ж. ч 


лезни проходят, спонтанная работа 


агата Таъ а гът НЕ тгъ ттългътит ТТТ AMAF СА абата, Ра. ба 
ЖАХУ, А АДС. ЕЕ КАЧУ У ХТА КЕЛЛЕ СС АСУ арх ГАС. А3 рс <А С 
динамики порождается статика", спон- 


зет 7ъ тъ тъ чр ға г анны кни ос 3 rmm тт ттата тт е 


и переходят во "вну треннее движение. 
"Внешнее движение" после исчезно- 


7 25.2. чу лық т. Зы Зы Кот >азла/ғазе оо  ър = Чт а а чу 


59 Фе 


эмоций” "шести загрязнений" (общее 

название болезнетворных вредоносных 
9 

видов ци“, или из-за непроходимости 


» 
тр г тт г тт гътъ тм Pr толға Гъ тт а зае тъ ^ $5 т = ^^ тя тг 
г ги0. холого Сол іссрудә 1 долд- 
АТЕ тгтпеоешиповочинъ та TY ионтан- 
татъл. ғ “мыл 21,475, Ала у мы кмқ-ғеу» ъгъл за љ ль 


ные движения смогут постепенно исчез- 


N Е саморегуляции тела. 


постоянно тренироваться в 
соответствии с правилами, и 
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i Понятие о "семи чувствах" исторически несколько различается. В "Трактате о внутреннем" рассматривается всего 5 


"чувств" ТТ ЗЕ ЕЛ КЕ С Тьмы’ ҮЛ Ма: — это туб я лоте. roan Nauna ҮТҮ. 
Таулы в pa руджава Puavo 


55% д БАША AYAKA да w aw 


MANE O размъг тт потта Гом ҮЗ СА 87 испуг Резмъпи: ТЕ ЕТ ТИ олы беты СҮ? К^ 
а ғ; аз ааъ а> 1 аль Са Фа Е i а БА у pee va зал ААЛ а, ах НА у wai чл; zws у А о ЖА GAAP ITA БАБ АУ 


ЖЧ» ЛЕА ViVi ЕУ 


“чувствам” ‚ поскольку OHO "подчиняется сердцу” и через ци связывается с внутренними органами, воздействуя на них. 


2 


назад, сказано: "Небо имеет 6 ци.. 


В книге Цао чжуань, также называемой Цзо ши чунь цю ("Весны и осени господина Цзо"), написанной 2,5 тысячелегия 
. загрязнение рождает 6 болезней. Шесть болезней называют: инь, ян, ветер, дождь, 


Алта” горот Разлеляжтея они по четы гом сезонам. . Иньекое загразныение — болезни халопа анское загрязненше — болезни 


zua [чаа у гарч з о л що 8745 а wuna w Ев ЕА. 47,2 ара je та www аллел о ш 4» ка ЕР чо щ чу 4-2 р 75:2 ТЕ © халат, ча чо за жа вълча 7 Алу Фал вт 7 АЕ ева ва мач” w че а е рид ва 


жары, загрязнение ветра -- болезни конечностей, загрязнение дождя -- болезни живота, загрязнение от мрака -- 
психические болезни, загрязнение от света — болезни сердца". 


мә 


| 


ығай ди мее EEL и. 


ные движения, нужно позволить им 


После того как возникнут спонтан- 


прекращения внешних движений, мо- проявляться естественно, однако необ- 
жет идти дальше по пути углубленных ходимо сознательно управлять слиш- 
занятий саморегуляцией, поставив во ком интенсивными, а также наруша- 
главу угла внутреннее совершенство- ющими требования культуры или ги- 
вание. гиены движениями. Если движения 
Занимаясь работой “стояние стол- слишком неистовые и неспокойные, то 
бом", следует обратить внимание на мысленно ставят ограничение, и тогда 
следующие моменты: мгновенно можно перейти к плавности. 
Если происходит падение на пол, то 

Слелует позволять спонтанным лвиже- О есь ҰЗ 
ме № беде деде ZALAS ^ “Ж концентрируют сознание на точке сто 


ниям проявляться естественно, ни в встреч" (УС20). Тут же происходит 
коем случае не надо добиваться их изменение состояния и позы, тогда 


лечия асил льственно 25 


Ен венно. можно очень быстро встать. 
У многих в "стоянии столбом” возни- 
алақ еб EEEE, a шз дала ГТ a o e Пе па КН ЕРТ есь 
каст эпонтанная р оота о В этом ооль- | 8 | о процессе стояния столоом , от нача- 
ое УТУ а ати то кучу ТТХ ТТХ съгът"тя тР тя U ТЕФА ҮЛ ТЕС тегутттт а татуират ANA «ъгъл ТАЯА тя СЕРТ туе се пай. 
БАА МУ СД. ЕЛ Чч, MATILE У ка ед, А калъкде 114 9% Ач О ед, ха у [223% «уч пъ. әдә а д> Рамна 


Это также одна из причин ее значитель- ленное спокойствие и естественность, не 
ного терапевтического эффекта. Одна- допуская психической напряженности. 


ҰРҒА иногда г ANAAL ст љт сҮ КҮЛ ст тг пля" Ч „лбтт ГААТ алт үл тт. ЖТҮЛ ТТЛ ЧҮ? ТЕ«ЕҰТҮҰЛТҒА тя 
557; KARAUA ДДЧА DU ЖР ДргчозчаЧа U ае рует ар чи UV ще рседе руло В. iU АРА И, АА, LKL Д D дил УЕ у ылфһлї® Ж ЛАУ ха 


явления "спонтанной работы” не возни- проходимость истинной ци, основными 
Взаимо- 


кают. Как только разрешаются пробле- требованиями тренировочной работы #324М0 
u < порожоение 


динамики 


ъдтт MNA ENAN С тъттттл ар ст ANAME ГУГЛ ҮЗ РУУ ст Tr 
БУЛ РЭД 1 лава уч ЕР ФДДР ЛА EAU IVU pU a IUT ДАЧЕ ла 


естественность. При стоянии столбом” „ 
истинная ци гармонично движется и статики 


Ғаттта ЧР ОРГ ФР 7412 г тасы лттту гъ тъзтето ти тъ ттт и ШҮҮ 


ил  ощущавших | недостаток истинной 


ята та тат то тт гъ те тт с тъ ТР ТР Т ФР 1 Nama ечтғт- 


тет а “Жала РАД 
сус 11 00:1114001Е1917014421 А стояние столоом 


Я 


| 


не по правилам, у них вскоре может 
возникнуть "спонтанная работа”. Кро- 


ч 

~ 

4 
ќ 
»3 
оо 
НУ 


ттул ЕР а? ТЕТЕ чует чу тт а з тот т бе паоттотттут ти 
жі къ у ЈЕ 91» дао а Ер ае бедъробеде ту тост ас 
очаг, а также процесс саморегуляции. 


и оздоровительную ль. осознав это, 


о ое 

мн оторых спонтанна pavura 
ота и розии аоот шо они шаловолънът 
a А ва жа ар ал ар ма БА лъч. Д 9 АА ЧР ъд а дж а Б ннан 


nrar пс тотттго а ?? пгъзтетттта 
4 EALLI p VUDU анны 5, 


узнео быть в состояния своболно 
Ал у Фвъкжзор Ҷу Та Е ПЭ дә UUU 4 ъгча аа ХЕКЕ ДИ И ДА АМУ 
управлять спонтанным движениями. 


пополняется 9 осооенно ті у к1ч) следи 20 


за глубиной успокоения и недопу- 
щением психической напряжениости: 


TA m n 
затора ци. NOTA 


явления а некоторые 
занимающиеся не могут войти в работу, 
это тоже бывает вызвано избыточной 
напряженностью. Таким образом, 
"спонтанная работа" в "стоянии стол- 


бом" позволяет лечить болезни, а также 


является необычайно приятной; и чем 
ТУХУТЕТТТ тъ А ТЕ ТЕГҮ ТҮ а тбл еттт ТУТ мэт СГ ПИТЬ (ТУ _ 
Ja СААЛАҖЧ, UVU Бад КА Е ULLUIVU Кала у IW ЧЧ, А «2% А DDULL 


гъ тт съ гъ т 9 ДЬ т ху те гъзъ теб тъ ИӘ РУТ Лү" ТҰТ тото УЧЬ 17% 2 тт тт т 
1926691 ULI U, АА ЌАЈЮЈАС 1 DUP АЈА ГАЈА U усо у 410” 
тата можно добиться только поняв этот 


ме и занимаясь "стоянием стол- 


РЕ ғ. дата жығы ыты чыъ | лғы 27% жы аға «жа. чер сорс Ga ттт А 0. АЫ тир "ътт че ғы тт 


бом" строго в соответствии со специаль- 
ными требованиями. Так, когда хочешь 


зта ва а Д7 7 47 эў av 


Нужно правильно относиться к гал- 
люцинациям. Галлюцинации в трени- 


зъгътърътт тт пъти тъеблто зто ТЕ т ТТ 9 тгъл- СУ ст ту Сз гм 
нопочпоп начо4с ТС ЗА ГДЕ 14/91 м Чегор А ето 


Когда доходят до определенного этапа 


ращения В ци". Зто означает б. что, по 
мере того, как каналы и точки стано- 
вятся проходимыми, у человека появ- 


Q0 
© 


ляется возможность принимать или Если приходит информация и возни- 
обнаруживать информацию. кают галлюцинации, характе р которых 
Raar тту отттит тх ттт па ТЕ ҮҮҮГҮҮҮҮЖ _ ЖҮТАЛАРТТҰЯ ТТ ҮҮ ГЪА ^ тт ттт тут тағ тът ттт т^ гч 
әче у 147 А, ды WOP PMAL, САД ЕВЕ ЕЛМУАЕНІ 4 СЈАЈА Жі тіру 1 ДАДУТ УА УМА, IL ЛАЛ < (2: опоефо DI ГУА DDILLITC, nU- 
нации, которые приятны и дают ощу- торые очевидно неполезны для физиче- 
щение безмятежности, следует относить ского и психического здоровья, их 
к "хорошим". Например, некоторые бояться не нужно, следует лишь пока- 
люди ощущают, что они вырастают, чать головой или произнести "ши" 
становятся большими, некоторые видят [произносить нужно ровным высоким 
свет, красивые вещи, слышат прекрас- голосом. отот звук соответствует по 
Тут MUn ҮЛҮЛ MANANA СҮҮҮҮЛҮҮҮҮ Ө ҮГҮТ смыслу русскому междометию "фи!" 
а у г. тау «7 луд дъ у ЖАМАЛА а МЛ АЧУ. АД. у WALAY А.д Са. 297 a км № IJI 
ароматы, исходящие, например, от или кыш. | для регулирования ме- 
”-“ зо м ттт жаға гу эша ч В к n че. ы че 2’. ға онша чыт = ст. "Шр ығ ағып a 
сердца, селезенки человека. ото говорит ханизма ци. ото позволяет избавиться 
о том, что тренировочная работа достиг- от подобной информации и галлюцина- 
ла того этапа, когда натренированная ций. Следует r иметь моральную подго- 
ы Е Жер Е Ре в развитии мистических идей, которые 
ращается в жизненную энергию (ци). нес счита ри есенен 
КАХ; А КАГАКАСДАУА yu ГАА А ЕЗ КААС 8 іа QAP MUIN (7 ЛМЕ E ЖИЕ 
двигаться, пополнять и подпитывать 5 вочнои рароте. 
плотных и 6 полых органов таким 
„А a съ тъгъъж тон тъ три ар ач әәә лъч сь 2 тат иг а те тт те ж ғ. 2. тал = гт 
ооразом, что их янская ци поднимается | k | Продолжительность и регулярность Bbl- 
RRAN n аш т гратлтъ.та Слтттиаямга- L тре туттаутт ту ее тут лат Ат: ия Maman errete nnm т 
PEFEA песо пада ОН БОКУ: БААЛА КЛАБ юлнении упражнения стоянии стол- 
Взаимо- ющиеся, направленные наружу, воз- бом" должны быть естественными и 
порождение буждающие, развивающие и тому по- закономерными. Нужно иметь и отдых, 
динамики тобут ть ҮМУСҮҮРҮҮҮЛҮЛ ҮҮ за (Ут атутиет «тї! N жүл а ле: ео чо ТҮ... 
Ра AVULL DIU Ань нна Ай зотан ire D чтооы занятия оыли г рилттны. 116 А 
пы ци. Все это благоприятно для физичес- "стоянием столбом” можно провести 
кого и психического здоровья, все это мысленную настройку (например, ска- 
радостные явления. зать про себя: "Я проетою ю 20 мин."). 


1 Автор определяет словом "информация" любые влияния со стороны различных мерностей пространства, проникающие 
в наш мир и улавливаемые экстрасенсорно. Следует отметить, что наиболее приемлемыми научными терминами для 
обозначение подобных явлений на настоящий момент можно считать "информационно-онергетический поток, связь и 


поле". Информационно-знергетический поток оказывает объективное, хотя и неожиданное воздействие на органы чувств 
а и В а Еак, аса БАр ажы ыы асы іле қы аа айы аа лақ сазы а НЕТО НЕНЕН ы ты жайы ы а а кез туш ааа е залын азасы ыы ar 
19 ка, вто время как, лаи ер, галлюцинации имееют суч смт иви угл пра ду» ХАЈН И могу быть -„ледствисм влияний 


им 
еловека со стороны других мерностей простраства. 
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Глава 5. Собирающая работа 


ТРИ „лее р още 
| 1 | "Подключение сознания”. Если нужно МЕРТ ао Зы НИ 
| = | А НЕ — внутри п одит , ци вводят в поле 
завершить тренировку қ соорать pauvo- пилюли" (рис 999-993 994-997) 
my’ зғлтготта ттастугтти ло ЗОТТТТ ОТТА ТАСА ТЛ ҮЛ ГЫЗ NS Т 4 
= у 19 РД? „ыы sauva 4 LAERA VaN ba Алана КУЛЛЫ» ла чо 
время или "спонтанная работа" за- ее ШЕ аа 
в е Рио п е е ИА, ры 13 | «юираюшая оота . после того как 
канчивается, или почувствовалась ус- сыш ТР тая“ ттл NALEN NA <утъгутотт СТ ТҰЛУТТҰР A ТҮС та тттт 
ЖЧ ШАА, жа као жада у а ғ“ J -чізсбеедеіні, aay ъъ» сд у ACLA АРА АА 
талость и неудобство, тогда сначала 
z г расслабляют и немного сгибают, ладони 
подключают мъгсль о завершении рабо- ее поради 
Донат чо г А сезе эдин ан разводят в стороны с толчком наружу 
ты (говорят про сеоя Аоропо, ци ТУТТА ТТТ ТГ ТҮҮ ТҮ а ЛЕ та теагтгъгът» Arnrrnnna_ 
РА "ү аа З ЗА ка? A 2 ах - 474 4 мала у гл, NIILO D уч, 
возвращается в "поле пилюли") и 


менно с толчком наружу, вьшячивают 
копчик, сохраняя корпус вертикаль- 


тук тая ТРГУТУТЕТЯ ТА ТУГЮ о ЖАҒАҒЫТҰГҒАТЕ га ҮЧ СҮ OMAE mAr Y 
ЖАЛЭАНПАУуУ AIYUII АШАДЫ LUVA PAaAULLUJLAL САХ, з 4 


напротив центра пупка. 


ожидают, пока "спонтанная работа" 
прекратится полностью. Затем приоста- 


ту з № ТҮ О тт ст ти Са TIATA! 
LIAD го фотон еи е ХЭД ХАЧУ ДЪҶЈ 


сердце (душа) и дух вернулись кою. тт. е m 
EAS а TETA кез Переворачивают ладони и подбира- 
ют их внутрь, кончики пальцев косо 
Я "Двойной возврат ци". Кисти пово- направлены друг к другу. Собирают ци 
—— рачивают центрами ладоней вперед, перед "полем пилюли”, обнимая шар 
принимают ци в виде шара. Плавно Расслабляют плечи, поджимают мыш- 
Бетика поднимают перед собой кисти снизу цы ануса. Кисти начинают собирать 
со вперед, плечи становятся осью. Вводят внизу живота, и, когда до живота 
ци в "небесный глаз". Разводят руки, останется примерно 2 см, то ведут их 
расправляют грудь, центры ладоней мимо ягодиц вдоль тела к бокам и 
опускают вниз, направив кончики естественно опускают вниз (рис. 228- 
пальцев друг к другу, "снаружи ведут 229, 230 — вид спереди, 281 — вид 


>» -- 
же тт. 


400). Ô Аг => 
A бту, АЛУҒА ұқ 
{> =} г (Ва) 1; JEANS Ба 
= C а (>< А ә (ы; 
ANIN жүгі! N NAAS А, 
АА пачи: ұта / С BTA ) 
IENA АТ {л | NI, wA 011 ара 
ГЕТЕ а EA \ { і Кто 4 } ++ 7 
ТАТА [А Т А кс? ІХ IT À 1:711 
гт Ти <= ым Г | АІ \ бїт, 
(тт р tf вт! | 14! / 1 \ Гата | 
ел мл Л м T т-л) Л ГА 1 
Щи WY ич h u | 1 A 47 | та 
~I A и м ги ЖУ IA I і А I 
мл Юл Л ГИУ КЛ а ДД) A LAA 
CA | ЛА A DALA (“4 | 4 Кое У Пе 
ТАЗ СИТ IMT ERNI А | \\ 1 ЛУЗИТ \ Л? АПУ 
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природы. 


мо 


Е 
EA Ко << 


D алей» 
тр чан 


N 
J ма > 
А ДА \ = 
(: $ нес 
2-22... ) Э 
= < y. 


а 


Би а ДС = 
@ 7 „саба <>» 52522 
4 


5. << 7 


2%. 
[= ть =" 
"erm РИЯ Т 
а =. 
шешен = 


A 


y — 9 


==) 


(Сз НУ 444-44 


=. үсе 
(Тї буры!) № = 


Q0 


Глава 2. 


злее Ет? от 


#291171 ИЙУУ е 
К ея 


количества 


грязной 


ци 


Метод "касания точек, снижения 
количества грязной ци" 


Ва 


= 


| 


С 


кисти свободн свесить вниз, 


ы 
тусут УЙЛ тт Я љт ттг гъъл 
седхчеда 92$ но. УЗЫ IUII 


нёба, как бы улыбаются 
улыбаются, взгляд направлен в гори- 


ҒАҒАТҰРТҒА ТҮ гъзъ ттт тт 
зонтальпой сердце 14 


ное, глаза ясные. Все тело последова- 
тельно пеши сверху вниз, погру- 


тоо а тт СҮ о гъ 
Жы СД, (САГЫ А е; ра 52“, 


42 
7 ЪТР ИТТ 


тт тъ ҮР УРЕ т 
11945 КА а ЕЛУ 5924492 - 


а 
Привлекают ци “поля пилюли“ 
т 


зе 


однищание „крыше. 


© 
Ше | 
4 
о 
„за 
© 
о 
нь 
3 
У 
м 


принимают за ось; плавно под- 
т кисти перед корпусом до уров- 


<ъ55 ү 


; 
( 
р 
с 
( 


=! 
ч 
о 
> 
> 


СҮТТІ. тта пкттат COANA GIOT 
жағала å Aawa АРАД,» %/575,/Д кАЗАУАлЗ/ Е 


тягивают плечи к голове, 
пальцы касаются точек ' ‘плечевой коло- 
дец" (цзяньцзин УВ21), сознание кон- 


центрируется в этих точках; расслабля- 


=) 
ю 
м, 
(А 
© 
и 
ЕЁ 

| 
=. 


до ширины плеч 
ттатт гзътт ла уггутт Атал DAHA тътъглвя ст ТУО тттъс тъ TAYY T 
( 42 
ДА аа д АЕ УА«А/4Ч7/51%,ЛЛ1 DUU А2%75,1У744А ААА УСА 1, IDI 


вверх) (рис. 246-247). 


"Двойной возврат ци". Паль 


ғ р» 


расслабляют, немного сгибалот, 


Е 
z 


другу, енаруж 


ы. ем 


обирающая работа . Когда кисти 
находятся на одном уровне с пупком, 


друг к другу перед ғ д нижним 


= 
ттгът лъя ҮТҮЛ ттт тт т, л". собирают 2172 
FJA К. 9 


Ра er 


wap. Расслабляют плечи, подт 
мышцы ануса, кисти подбирают, с соби- 
рая у низа живота, и, когда до живота 


остается примерно 2 см, 


5 
А 
Е 


ве дут кисти 


мимо ягодиц к бокам и свободно 


опускают, одновременно выпрямляют 
ноги (пис 250.951 959 вип попот 
= с чы = е hF <<<: ае чы ЧАР ане 7 «ы э Г ы ‚р ar an j чадър Амы 9 


87 


с 
4 ЗБ. 
855599 
возд: 
ют 6 Š à 3 5 К к 3 
© в Е 5 ә В. ж ps БӘ а 
ы `—— 
, 7 --<- — 
| Сунна 
| ~ „> Ха 
/ М. шы. _ 
% © ` ата ——} Те] — < — 
5-1 --- zi <H ——— —_ ^^ 
= | -<- N | ~e “p g | 
( т Р „зе 2 “Г И ийе ашы: > LA „-< q әт. -. 
а / S< р 5 «Ч < : „Ау <<? 
М ы Í 1 < а ^ меда ) =} я A “ b < 
4 \ УХ = = ) с, (Ы “че” 
o4 | 


«а, b 

А] == 

р „Т `a, ея 
` 


сең Е —-———7 Фет рам 
KAN == 3 PY Е 152 


жы” N ) мет х жа” 
2677 R нн . N 1% 
, й | „- к ж | | Анна © 
; е. = г Ха 
“м ~ 
KER m A gee < ” < ‚ш 
= е = ез -2 1 е ап 
к [ е а: / ҳе J S С пены ea 
и“ | аа | ха, е М7 а. 22-77% X зе DR 
: З ра, 
N уа е? же” уз 
` `` | `- ы а даа \ 
| и г —— > 
РР arane жене x га — 
в 77 а С ИЛИН Е: 
у | №.) со ма (НЕ Дена. 
Пиза рола N , аа а 
' с) М NS ~ iii 
: ' ыы ~ 
5 ' = о" 2) © -% 
| ”" | 3 ” 
С нн жы. г< 
== се | == Е ЖА 4 ыы С 
——< сет A N —— «<<, 
== а , К КЕНЕ <<<, 
Си + ЧЕ об | 4 “= 
чету ыр а Д чжА 


м, 
Ж» Ж М 
м ЕЕ 8 rRe 
= 5 фе 9 
"ә ~ қаб ИМА. = 
— \ жак М т = 
слее Е С 
би. = а << --- 
НГ“. 2 пасов. 
------ = 
а —“чщ 
\ 7 с 7 > 
“Ше” a У т =” “5 4” — > Б 
(Сры =) 2 = & С ЕА асай 
95 АЕ «= г Б | %; Жааш 
тағамын шал т Е = 
— — | —— 
х 
A/N м 
4 “еса 
AN "Ug NG == 
ЖҰ ( и ннннннае И 
v N, Nera --а е» А = > (9 Се 
Аа---еза 3 
PN Әр к р \ пар РР 
єч Е © @ а: е = ж ако 41 ++ сенй © “ЎА “ а, 
| 4 | | - МР фин. 
Р 2 щеш яв ын Реза | ^ е 27 З 
а ВЕЕР ЕНЕ ЖЕЕ им Ф ~ 
| “4 | ь иф >. s- Т ~, [ 
5:24-8436 BIS: Ет МА ес < Ге 
=] яша" | © HISSIEN Чар АД \ 7] 
| се 5 Е е ка |= ден 1 осн ХА --|---2-97 
Е | ня Ыаче% 5966 КЫН ' 
© | = ааа > мо вор: у ат \ 
e A m á со Ра МА сч! > р: № P < 
з > > тыны ааа атты = Са а „Ска 97 А 
Е $ СЕН Ева ЕЕРЕНІЕН МҮ) 5 < 
Шо > СЕРЕ +, Ник & Ос КЕНЕ НЫ 5-02 | 4 и --«- 
В с та нах „Е Хко 76 68а: 77! 
a) 25 5 к м © ке = “я ЕС”, ч Ч к м ж “т T = Каза 
м е 3, SETST Ёш т в $ иво Е а Д = 
млн ош ; ашын Со ы Пре» 
зачитане ЗАДАВАНЕ Юда 
| ( | 7” М я A , .- 1 - ) >». 
м Е 5 м нае ойы д “тЫ e e | Е оз: = се ма. pi А2 
м д жнец е ЕЕ; Е, “2 деви „© к же) “АС” ü 
Е m е Ка О | © б К; N м бо зи м... 
М е | м О м е к е 5 = o 2 дф „СТ Те) 
сор ва аа : ДаНЕЕ ЗЕ ЕРЕВЕ 5 —> 
- а z O H | Ч с, -| ж © Сч | мно! Ч қ” = 
КА ВЕ! Ой %АЕЗЕЖЕ EFT и: 7 Pi a 
са Шы наз 55685025 = оран = | Е < , 
+ Е 4 Е Еч ж 9 Ф а е Су 5, КУ % ч с > tA | „Я e nme e 
54 maoo 5 СЕЗЕ ОЕ pagg е С = 
= -: Е [= | = е мої „1. P ас <= 
== = со | `a = 
Ее уч =, Е ВЕЧЕ ал-- 
М МЫЗ 6—5 
М. 
—^» 


с 
: : 
г 
© Е % Е с 
06 & 865 ы Ж 
р 233 À 5 
ЗЕ 9 $ 
Е 


> 
© 


Р 
чения 


Әшеекетіз ым сър 
еее ака 


д? {чё еда # 


еч 


z 2 вас т 
| тата? 
| учен где 
= 


денек ай 
EEEE ITTI LOT. 


"т. та o 


с 
ке 


io дырды бы да д = ттр мере жә у лене бі Дын бы ы арлары 

привлечение ци и возврат к первона- 
бы последовательно по восьми сторо- 
нам — лицом на юг, юго-запад, 


северо-запад, север, северо-восток, вос- 
ток, юго-восток (каждый раз нужно как 
следует выполнить подготовительные 
движения и лвижения собирающей 


работы), в конце возвращаются к 
направлению лицом на юг. 

"Принятие ци, пронизывание макуш- 
ки". Кисти поворачивают центрами 
пат нот п ОТ ТІ . принимают 111 HAHO- 


142 m: 
Соединение с Небом и единение ян 
тт RAMA ТИР тт ез тт ттт Т ЖҰСА тт макушкой 
LLGC З А «АА ILOJI DL ХРА 42 СДУ АЛА «АЛЫ У шкои 9 


переворачивают центры ладоней вверх. 
разуют ось, плечи 


С ТУРЧУ ст тъ RNANA тих ттт м ҮЗ ГЪ 
AJ АЧА DJICDU ЖА вправ у 


Q ытягиваются вверх. 
образуют ось, влево 


ТЕ ТЬҰН тъ TAMM 
РАЗА AIO А 


Ф 
к 
д 
z 
Ф 
А 
© 
4%) 
5 
О 
е 
х 
ч 
1 5. 


В 
Ф 
ке 
8 
г 
Ф 
я 
5 
% 
о 
щ 
я 
я 
% 


тт тъ 
51950” 
си 


ерх. Поясничнъте позвонки обпаз 


х. ііоясничные позвонки о оразу 
ось, расслабленно Я плечами 


влево и вправо, р 
ные позвонки в 


ВТ га" А жолақ 


уют 


TTaremnr т AMA ҒА 
LACK ро Лаула 


вытягивают, одновременно выпрямля- 
ют ноги. Затем поясницу принимают за 


та ИғҰһҚ 5722274, тип 
a 4 


ыми рука зажимаю 
голову и плавно склоняются вниз, 
точно посередине перед ногами вьшол- 
ТУ СУТИ тт гътътът T т. тъ съ е | annwn тие ЖҰ ТАҒАЛА тестя 
ДАЧА ка А первый pav соединене ас v OCIJU KI g 
единение инь", расслабляют поясницу. 
Перед левой стопой делают это второй 
т те оС те ТТҮТҮТҒҮТҮЧТҮР пе тъгъ тЕ ту РУ съ 


ляют поясницу. тем 


тт лт У ДО 


си Свооодно 


Описаннъте 


====ч ъдъсъ а ат а» ъс 


единение с Небом и 
"соединение с Землей и единение инь" 
выполняются с теми же требованиями 


и 1 работой мысли, что приведены для 


выше 


единение ян" и 


9 пункт 9) [nren ха — вил еперелы 
17; 51 ульлл OJ (PTV. ad UUT да Оса зо кард ULLE СА, 
283 — вид сбоку, 284-286) 


Ек ы, 
M Cez 


га 54441-1 = 
zal (мрз у = 


{ 


м”, 
манине наала, Ч) ей 
— --«- тз y 


ж-да 


а 


С 


© 


Же 


Р р. ЧИ J< 


м 


— ГАУ я | А ф 
—ы 
- ы] 


> 


С: 


/ 


С 


Да 


/ 


е- 7. 


171 У 


|. 7 


Сет 

| 2 
Аа == Ре 
PL INS 


тт. 


рае 


KINA 


` 
an Ма 
“ ` 
к) ` H 


kS 2 7 


>” 
ч 


[ в = == 


>< 
444 
“ы. --- р 
“ы Э СЖ \ Тм. ) 


Memoð 


ка 


3 
3 
3 ЕЁ Е БЕ; 
х S, 5. © б 
о о 9 © 
Ча 8Е Б ба 
жтооогп oxe gr 
pan ЦВ == o! 
Ди са =— 
С. w < г виц 
И i --—---.„ шін 
б NL 
© м үзе 7? 
Са <---- 


С: - э 


"нн. 
р да. --<--4- 


ер 


NJ 


N ы, 


шағу 


ни ғаламы кием 


И) % 
3 


TA Sa 3 
АРУ | 
Фа Ш | 


>na м» ое 
o” i Ё 
- 


=”) 


---- тъ РЕ 
В енир уен 
== р 
„© те 
Си ++ =Z 
= ——. 
--<т. 2 
хы „=2 Въло 
"щи. 
ж 
4 ВЕ ар» Т — ---7 
<< ) 
ще и" 
9 В == у" 
С: на а 
ча 
>— (вт. р 
шш.) “ ТҮ 
ATN 


М 2 в 2 
С А ш — 


Ж 
>=... ха ` ==> 
ҚА —= р 


т 


м Zaa) 


РА к “<< 77 | 
g $} Кы 


Сз аа = = 


À Eare 


NS Ч, 
А” a 
ла 
В АА ЕЕ 
Б 
С tt << 
Сен зс, 
т —- 
Чън i 
“. —— , 
ас 
# 
Жы [4 —— 
la “<>” == р 
жәйі, | --<---“ 
Сї ен 
й 1 ра 4 ме, 7--- 
м, П 


м; 


59 


четырежды, 
направо 
трижды” 


Метод “возврата ян налево 
четырежды, направо трижды" 
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пилюли” (рис. 814). 
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Болъшинство занимающихся цигуном 
понимают важность зтих знергий не- 
зависимо от школы. Все говорят о 
работе с ними, поэтому их обычно 
называют "тремя богатствами". В книге 
"Четкое решение при сходных симпто- 
мах" (Лэй чжэн ся цай) находим: "Во 
всем теле хранится богатство — это 
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i только цзин, ци, шэнь". 
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Воспроизводящая энергия — основа 
этих субстанций. В книге “Прямые 
вопросы", в главе "Об истинных речах 
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образуется цзин, цзин образовалась — 
образуются головной и костный мозг. 
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плотных и шести полых органов. В 
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Небе, забирается носом, и горло главен- 
ствует над ней. Ци, находящаяся в воде 
и злаках, входит в рот, и глотка 
главенствует над ней. О начальном, 
посаженном и нерожденном, говорят: 
ци прежнего Неба. О созданном уже 
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залам 
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Чжан Цзин юэ (ок. 1563-1640 гг.) - автор Лэйцзин и "Собрания сочинений Цзин юэ". 


Растительна; 


А злакам примешались бобы, но это не 
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| @ 


называют 
воспроиз- 
водящей, 
жизненной 
u 

духовной 
энергиями 
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после рождения говорят: ци последую- 


Неба 


шеге . Ци, находящаяся в янской 
половине, — янская ци. Защитную 
энергию, находящуюся в янской поло- 
вине, тоже называют янской ци; ци, 
находящаяся в иньской половине, — 
иньская ци. Питаюшую энергию, нахо- 
дящуюся в кровеносных сосудах, тоже 
называют иньской ци. Ци, которая 
находится внутри, называют питатель- 


яющей ци; находящу- 
юся в колы называют ци желудка; 
находящуюся в "верхнем обогревателе" 
называют родовой ци, находящуюся в 


"с 2 Фебед годе де ера раісло называ: 1 чрсд- 
ней ци нахоляшуюся в "нижнем обог- 
7 у гче--+чо < а 17-7 
ревателе называют изнач альной ци, 
-— ға LFE E] тт m тт Mey A ТР 7 Fr чта “м ә < 7” ҒА- -ea fa ч» № аты 
т.е. ци на тъног ян. уднако, 
поря о воем тепе им тплразлеля т ша 


изначальную, родовую, питательную и 


E ая 1111 Сюанъци 
А Ао р 


ЗЕ 
чальную ци еще называют “истинная 


е а. 4. 


ци" (чжэньци). Это комплексное прояв- 


петттие тга ТЯ 17:87 NAAT? R "Тедетате д 
МАС ЕА БАС, 80 ЖА irt АХ АСЛУ. А2 < СХС у 


трудном" (Нана, стр. о 1441), в 
"Тридцать шестой трудности", сказано: 


е? TT TAEAE тт тъ. тт тъ гъ (Ma rrr тъ жағала а 
... ііо0чек не две. (4:2, что слева) 
та 


действительно является почкой, но 


главе "Об истинном и вредоносном при 
укалывании суставов" также сказано: 


"Изначальная ци" предназначена для 
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Она, главным образо "проходит 


ВАЛ ДР Еж 4 


дыхательными путями, чтобы руково- 


точке море ци (цихаи) в центре груди 
(это точка таньчжун (УС17), точка 
"объединения энергии ци”). В той же 
главе книги Линшу сказано: "Роди- 
тельская энергия сохраняется в море, ее 


нижняя часть изливается на "путь ци" 


(AN 


(под пупок в зону "поля пилюли”), ее 
верхняя часть идет в дыхательные 


тельная энергия порождается, главным 
ги тонкими элементами жидкос- 
ти ии, перераоот авв ми селезен- 


шая воды лаков таюшуюо 
Чычар кй ы са за та ъд. а VU ar = л а вА + зь ү ж” 
роль. В Линшу, в Главе о вредоносных 
ААА а ав" "даван ат да Е ЕЕ > Zur 
гостях" сказано: "Питательная ци изли- 
ваот олючичті «ЕР ТД ТЕТР "ИТ. ҮЛ 2 ҮҮҮЛ ТУ ото 
жз 4 Алақ у 517 лъжа ракът 1 АЗУ КЕ ЈА ЖЕ ЕАК, КАГА 


жтут ти «т ҮЗ гътъгътъ ТҮ ГЪ Л ти сто Үү угт Ах => зу чу: 


лучия, оздоровления четырех конечно- 


стей], в е изливается в 5 плотных и 


6 полых органов, чтобы тут же много- 
кратно использоваться"; 
г) зашитная энергия (вэйии). Затпит- 
J елга ао занае ае дыр А-а нілі 


же образуется из 


е так, 
тосутттетлъ” а памяотттго ТС 7ТЕ Т ҮЛ ANANA YAN Ол лы 
auv тъ U < < $ МИЕ) DjA ЖА «РАСА. NJALE 


ко, вэйци, по качеству жесткая и 
отважная, шло вне сосудов, не 


поивязы ваетея те ТР ттс ъл Ta тҰғАФАЛлһа ж е- 
зір го 91 ом ЕРСАС, АЛА къ NAK алам. ге цсро 

іцения быстрые и изворотливые, нет 
мест, куда она не попадала бы. В книге 


HT шест пы те бош 232 22 ы “лм a 
41 рямые вопросы’, в главе (200 oHe- 
ении конечностей" сказано: "Зашит- 

азлазғалаана г 27243 АЛАМ д Кр, 2% мыл» вде е 4% е КЛАДА А 

ная ци -- отважная ци. Она происходит 

из воды и злаков, зта ци, бъстрая и 

резкая, хитрая и изворотливая, не 

может входить в каналы позтому 


те е таг тт съ 
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мышцы и кожу, а также подкармли- 
вать ге торы АРТЕ т > та те сте Пт тр ТУТ ттъ © ит тхгъъл 
22 мыз, А А М? А къ рула ОСАДА БЕС ГУЕ 


ь 
и закрыванием потовых желез. Пос- 


кольку защитная энергия движется по 
ттотатуъу ттт MAn С an ететт . 
посворлаооти тола, 92 особенность 
защита поверхности мыши, противо- 
стояние внешним вредоносным воздеи- 
ствиям, поэтому ее называют ои 
[согласно признакам китайской мели 


Бри болезни внешнего Е пронохожде: 


ВЈ лажность, сухо сть, ветер. Защитная 
энергия первой встречает их на границе 
тела, где пытается отразить и не 
пустить вглубь]. 

Духовная энергия (шэнь). Шэнь заклю- 
тт оъ оь ЖК -сллы ттт“ жымы. рк к? 


достигает чрева. В Линшу, в "Главе о 
коренной шэнь" сказано: "В момент 
возникновения жизни имеет значение 


} 
( 
4 
р 
е 
р 
[ 
р 


две BOCI изводящие ция 

матери) соединились друг с другом — 
приобретает значение духовная энергия 
бъ arse AY за РФ аа ч тАғһатла те Фътт ти ет те гъ ъв тъ ^^ 
155544442 o еще Фе, мы па, АЛХ мес 
потребления пищи, тело постепенно 
растет; духовная энергия, базирующа- 
ет ст ту є дараки тт гъъ ят тт.” те ғы." Ф Фе Р Р чач чо че съ. 
чама na 3i POLJU алал, , пслрершвпо 
получает подпитку и поэтому не исто- 


р РВИ ИО Рр ызы 
эзлаилу ; © главе оо ооычном человеке, 
отуи апъттвакъттамга Окт тете"? maran 
175 дул ААА арда алд АЪЛА ғ в КОЛЬ за дхъчлъц, 


сказано: "Поэтому шэнь — это цзи, 
воды и злаков (духовная энергия есть 
воспроизводящая и жизненная энергии 


о 
ы 
Ww 
Е 
s 
E 
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ТЎР 5а 29 зл ача ЗА 


вкусовых ощущении: сладкая, горькая, 
соленая. кислая. теппкая! вхолят в пот 
ай МА таљ елт а у 2 рг евоезлта | ағ тъз рда 3. АР Юе + 9 


скусы хранятся для питания пяти ци. 
яс этїї ТО CNET 7111 COA тт ТА Үл СТЕСТ ЄТ xr 
Ао"? Зы жауд ала ъуът 5л,/ДЕАЛАФАН(/ a UFa ЕЕ 
порождаются, взаимообразуются со 
слюной, нь же — самопорождается 

С үе съ үт гхта өтпе тет ттл тета ГТ тт съ ст ту ОУ тт г тъ гъ 

мс Доо з сл оху, дуловпал дісі пад 503- 


никает, не опираясь на пустоту, а имея 
определенн ую материальную основу. 


ют, те ющие шэнь гибнут”. Отсюда 
можно сделать вывод, что "вместе 
орма а и шэнь " — это главные 


жаған аа ста Ж = ОСО ЫР И рН 

ничего, что оы не являлось каким-лиоо 

образом пооявлением действия "лухов- 
ра аа ДАУД, АСОВА КАК, 14А ДА) ка, А A D 


=> um ри 


зе 
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е, 
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4 
һе 
© 
д 
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-æ «ғ a n 


ет апаттге е 


ҮЗҮЛҮҮ голата!" ny 
5/ АМУСА«Ч><ААлЧ5/ө ме PA 


& - ADJA въ U EIU А «А 


лище шэнь, легкие — 
духовной знергии по, печень 


умеет ттттат ғат» 


лиіце духов вной эне 
І 


хранилище 


ак называемые шэнь и по, хунь, ии 
чжи, хоть и различаются по названию, 
фактически все относятся к духовной 
энергии шэнь. “Пять хранилищ” еще 
называют "пятью хранилищами шэнь". 
Поскольку один из пяти плотных 


органов — сердце, — играет роль 
командующего над другими внутрен- 
ними органами, духовная энергия, 


относя ящаяся к сердцу, также включает 


алт ЖУ ы аьа ем поета ае 
и представляет духовные энергии ос- 
тальных четырех плотных органов. В 
ТЇ тл лүн? тъ "като ҒА то гутътътт тт тата зор ТУРА 
улияалалла ү у D А ал», 57 го КАКАЧКА UEI О 
сказано: "Две цзин (отца и матери) 


схватываются друг с другом -- это 


называют шэнь; то, что следует за шэнь 
тула-сюла (т.е. ухолит после смерти 
а уға азда «Ал LN а өзге J Cii aa вл д ДАР ы Б. < мыл, 4 4 ЖА 


называют сердцем; в сердце имеются 
мыс) называют их мъпплением (и); 
отаға қал; aa ДАР АРА РЖД А 


ЪЗ» 425 АВ А, КАЖА, АЧА А“) 9 


мышление зурандетбя: называют это 
желанием (волей) (чжи)..." Выдержек, 


еер «ҒА vr ғы ^^ ЧР ЧР ЧР ЧР т.г» га Чч» ФРФФ тғлалыьена Чы ома къ чи» аә +» чи лы жагы се 
прив денных ВЕ ше, достаточно, ч осы 
тем поте ра ЭПОСЫ ТЕ. поморной ащетугчатя ппа 


U ma 
2 27447 


называют 


АҒЫ ҮЗ РЗҒА 1 2- 
чеге и че 


водящей, 
жизненной 
духовной 
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кі 
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Глава 2. Связи 


Связи 
пр ТЕЙ 
тело 0 
воспроиз- 
ол Гай ТЕТІ 
сыл д» Аа 
жизненной 
и 

духовной 
знергиями 


между в воспроизводящеи, 


ама ы род Дед, айы ааа ар шыр Г. № еа. 
жизненнои энергии (ци) трежнего 
Неба" из почек с чистой жизненной 


физиологические функции, связанные 
с дыханием. 
Духовная энергия (шэнь) охватывает 
все виды деятельности организма. 
Жизненная энергия возникает из 
воспроизводящей энергии (в цигуне 


“тренируют воспроизводящую цзин, 


преобразуют в жизненную ци”). Воз- 
н 


никновение восп 


троизводящей э 


тергии 
к 


гию. Возникновение жизненной ци 
проявляет пуховную энергию (т тт тчуг те 
га ы че ды а е (ы - PAJ «А Эһ > Жыр Дъ д J аа” ы Шы = азы” т” қала J 4+ ж ә 
"тренируя жизненную энергию ци, 
тақ А Қаса жеріген жер = о тары аа А 
преооразуют ее в духовную энергию 
шэнь”) [как отмечалось выше, "тре- 
нировать” еще означает "очищать", 
и ФР УФ м да а 
"плавить", "переплавлять" |. 
Следовател LUAN ArT ла гъгтттъутя 2 NAON 
РА ЕР «А. + SARRO: Evu м». Ы ул < DUAJ 
щей и жи 


Наоботот. ког 


ху ҮТ 
апаооорот, когда уа 


р в полноте’. 
еловека духовная 


энергия неполная, не могут быть в 


полноте и другие две энергии. Б связи 
е“ АТ Аа» в л р СТЕ ТІ тттитттит тъ те ттт уч У 
“” «71 ЖАЛҒА 12949901 ГЕ код ИЕ УПЮ D къ 1С 
"Различные полтвеожления петения о 

А зА русо длачудажамд Қ) 


в цзин, цзин превращается в ци, ци 
тттлотатттаадтга р 111-3471. Спепораталт тіл 
да Гм во фены аднай а г А рид АЛАУ ие мә FAU ЕР СА ж 5,МУА42л557, 
цзин -- основа тела, ци -- богатство 
шэнь (духовной энергии), форма (тело) 
-- жилище шэнь”. 

ТТ ху гътта а "АЖҰҰҒАҒТАТТЖ«Ұ > ОТАРҒА ТУЛА ст тъ тгоатт тт 

AJ 4725 А САША 2 АУА ХАФА мат ХА ЧУЈЕ 2 ала как, 
ан гости си она воз- 


ной 2. но она же управляет 
ими. "Цзин превращается в ци, по 
существу — это ци "прежнего Неба", ци 
превращается в изин, ци "последующего 


рождена | из цзин и ци, однако она 


использует их. ім тому же ть еще шзнь 
в готлтау vawnoro СО\Жтолисаа mpu p 
рел мч? 575 Ге чч һәч къзАезча 5 МЕЗ 22 
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зан оса между ними тремя 
обобіценно следующая: воспроизводя- 


цал опера ил TIE ослова, тъ попесппал 
“у anru с — ПИТТ ауттта ст CUNA ТЕЛУМСАТФТІ А G 
чам ди ЖАА газ? кАЧАЪ у АКА САМА и ЕлыЫл«А) AJ <СЬҠУАРААҚқАМА 
энергия -- руководитель. 

и медицины, характеризующие состояние органа, 
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Глава 3. Четыре этапа 


ТТаттъгтто пате а ТЕР nnaneman naam лол mna. зама тте Тл 37 ттъртттатъузгтеътттатчъс СЕ чута путях СУ _ 
дахах ула АРАД.» ДА Ь ху ед, да руч рду 1 «А22М1415/14 1% 7,%,%42 ЕА $ ых АР Д.Б дет уча 7 74% J кфголалкфуу EV ВАДА, а г. J DUJE ВЛАС, 
нировку, связанную, главнъгм образом, ется количество жидкой крови (кровя- 
с воспроизводящей, жизненной и ду- ной жидкости) и на лице может 
ховной знергиями. Ее можно разделить появиться румянец. 
на четыре этапа: “собирать слюну и "Тренировка воспроизводяшей энер- 
образовывать воспроизводящую энер- гии и преобразование ее в жизненную" 
nern”? "тренировать тъгъгтт отат а тъгъ тт СҮТҮТҮЧҮҮГҮ AmA чата а? Аталы Ел ат 9 жала данады Ади мес 
ілі, у $ мы ировать воспроизводящ хо — ло уг уоление оазы, достигну тои на 
энергию, преобразовывать в жизнен- предыдущем этапе. Эффект работы 
ү я филь ином ль у 54 к г хі + 
ную , тренировать жизненную энер- здесь 4... в ОСНОВНОМ, В Ле- 
түүл үгү афа А аа тэ СҮҮЪҮ IRATE тъ Туу голь ету КИК ыз ЖУ л ыы v ет” 
ию ‹преозразовыватвт-в- духовную, чении болезней и оздоровлении. Жиз- 
“тренировать духовн НУЮ энергию и ВОЗ- ненная БҒАТҰҒАТАТЧҮМ«Е fA тттуатлтх m тт тътхататуттттаът и Пти. 
"l = ал оса дал л у слева доу одела с 
вращать ее в пустоту лой. Только при ее достаточности могут 
"СОА та тт. г тт ттхг ти Р туе ҒАҒАТЫТ ттъсъттпт 
ре Иа оон быть проходимыми каналы, откры- 
воспроизводашщу Юю ш. те первый тр mme тъ > m re wa ar те e r a тт a ar ae гтттт ^^ - 


ҮМАҮРҮРҮ ҮН ағғаат”ғаАт ут ст TEMY 2% 
POJDI сауутдус по 1 4144794 хо ХА 


сары и а держивать нормальное движение жиз- 
части, и ‘мысленно провести В нижнее ттух млм“ тт «а тъ ива ти те ти Шъ ЗР тъга тт ст тт 
ее Ка РА A АА 19944) восстанавл КАКСА А КАЈЛ А кул ратаі і о 
поле пилюли". ото называется воз- здоровье в теле. Когда в цигуне гово- eripe 
вращение в пилюлю яшмовой жидкос- 

БЕБЕ Б де 3 рят о преобразовании воспроизводящей этала 
ти е олюнная жидкость (цзиныье) олында АРА А таа нат нито пор ОИТ Арала лға йен оро ое ска иигни- 
Ре {к ттттт A г: человечес тө съ ет тъ ту ттътт тъ 2 JACEE rn ә қама йа (зин в 4 J» 1 под аре 
UU DI ча гз ала Биланды БЕ слугата слюна ө ци подразумевают, главным образом, закалки 

Первый слог цзин в этом термине 

"изначальную" (или "истинную") ци. 
характеризуется по своим качествам, м 
В а е Я ЕЕ. Изначальная" ци в процессе поддер- 
г чл 44 кая м застал, фос ге-,. юна 

%ТЛ С ТҮҮХ си AILT 73 тт ТХ ТТР РГСУ ст тт тт а" ра СУ бар аз Аел елы АЛ ст 
расходится по мышцам, коже и ее ФЛЪСЕ ЖАСА ФЛЪШАЧРЕВҺЕМ 447 А78 КАЛАА АСДУ сто, 

но и постоянно пополняется за счет 
порам, согревая и питая мышцы, 
ебат тонкой жизненной энергии воды и 
CM OJ DAJI KVU Y » хори 194219214 е = Р err ИЕ тҮ № 
"килкоеть”. о своим качествам густа злаков. изначальную ци еще назъгва- 
ши ус ки 4 а тым; са ра я ще ют "истинной" (ижэни и). "Истинная" 
и мутная, расходится по буётавАм, ` %%; с 
ЗБОРОВИТЕ а о ыт Рә егуге к жизненная энергия может противодей- 
головному и костному мозгу, точкам и Z ы Е 
полостям, смазывая суставы, подпиты- авоватъс иззнещсвиаца. энергии: 
вая мозг, смачивая уши, глаза, рот, нос ци). Когда "истинной" жизненной знер- 
„ою 7 ое о "О арии Веди гии достаточно — тело здорово. Китай- 
и пр. члюнная жидкость ооразуется С^ КРЕ 
из поступающих воды та злаков, кото- ская медицина считает: Ы и -- главно- 
ръе проходят желудок, толстую и командующий крови, ци проходит — 
тонкую кишки, мочевой пузырь, “три кровь проходит, ци затормаживается — 

тт 

обогревателя” и другие внутренние кровь застаивается“. Путем цигун- 
органы, которые совместно на нее тренировки жизненная энергия (ци) 
воздействуют и ее преобразуют. Цигун- получает пополнение и расходится по 
закалка позволяет увеличить количес- всему телу. Поступая повсеместно, она 
тво слюнной жидкости, что говорит о стимулирует кровообращение и предуп- 
регулирующем воздействии цигуна на реждает заболевания. 
Amir Ааа Тео ЗАРА Этан R попиоал ТҰМЗТІТЛ отт ЕЗ СУЛ а аачы ж 
J 2 54 Upi CLIL DI.» LA pUJ 1с русо UPCAT ка КА А7 жал, лад & рг ка ЖА ҺУЧЛЕРМУ ААҚ, РС 2 АРА 
обогреватель", слюнная жидкость мо- очень важно защищать и собирать 
жет трансформироваться в жидкую воспроизводящую энергию, особенно 
кровь. После определенного периода больным. Им на это следует обратить 


"Тренировка" или “плавка” в символах даосской алхимии представляет собой как бы продукт экстракции, перегонки, 
сублимации. Как известно, для саморегуляции, развития способности управлять функциями организма очистка — 


nannat maa полачо Manors тел пагазжот PRAL MATAU ағ) плотепной суша сто та Султа өте су чоту зс зоабътвеатъ ите ANAIONA па поте 
вач ЬУ КӘЧ, БАЗЕЛЬ VUA 3482 PAVA ва janna АЛАУ 8 3524757 558522 Худадад у 4817497 В AIIIN ЕА 57 ВА, Д БУЛА о АДА ЧаВо да Че в АрЧРФЕ ЧАДЪР АРА Арча д 32) 34 ЧУ 95-8457 ААДДа ча рава 


продвинутъся на этом пути необходимо также гармонизировать питание. Автор также указывает на важность следования 
зтическим принципам поведения. 


d 
3 
: 
ш 
Е 
< 
Е 
© 
© 
я 
8 
A 
Е 


„а его знергетическая основа, как и в других случаях, например, внутренние органы 
рукт кими образованиями. Также и жизненная оли 


ам 1: remm nrm туп semasa n 38 


л А просто под кожен. (Д. Д.) 
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особое внимание. "Сто дней строят ни — управляют перетеканием шзнь и 
фундамент, тысячу дн работают”. ци”. 
Жузу АИ теті ет тате пататттив жабы. В ттъзтеуттотпоштатовва пакоапноа тау гур 
лы Кр )усга, зао т Е 49050.07 00001 а 29 LAAL Ула А УКОЛА НА регу къс, «ЭСАлУЯЛы1 ЛЪЖА Ду 21712 
тать над собой потратили 100 дней на ной энергии имеет две основные сторо- 
создание фундамента (100-дневное за- ны: первая — взращивание духовной 
прещение сексуальных контактов), энергии, вторая — ее тренировка (за- 
Anner errta зегүтчуте от реа калка сознания человека). 
ре ФФ рфоло <, ЧАЧА J 4 ЕЗУ «7АЛЕА АЕ КІ тъ, Б у зо 
жизнь только после выздоровления, | етод взращивания духовной энер- 
иначе это плохо скажется на лечении — гии заключается, в основном, в сохра- 
ке Ога "ам ааа ох айт. то нении мысли внутри успокоении сепл- 
вллотъ до рецидивов и ухудшения искра ьо ч SRA Gr aY ДЫ таса ДЕС aa a ні ы a$ но 
состояния. =й (души), закрывании глаз. CIH 
6 «? 25222 “ЖБТае зере лат рее А Та” гетата: езара аа 
В период тренировочной работы Чуньпу в капс „Сбеощение Арсвпси а 
изменения настроения также могут современной медицины" (Гу цзинь и 
повлиять на деятельность жизненной тун) пори Физическая форма — это 
энергии. В книге "Прямые вопросы", в жизненная ци, сердце — хозяин формы, 
"г\ Е 5. ө” В шэнь — богатство сеолпа. Поэтому 
главе ”О поднимающейся боли” го- четете „бердиев Ону, 
DUPI IUJ. 42 гаси, це LIUA таа ас ЛА, D ть НИ раци: Й О гноен 
радости — ци замедляется, в печали — армонии. когда сердце в гармонии, 
д тогда и форма в совершенстве. Если 
ци гибнет, в страхе — ци падает, в А МЕА Е 
„а сз. СО ит ге шэнь неспокойна — и и сердце в 
холоде — ци собирается, в жаре — ци = ж 
тусу ъъ А тн ТУ палто СҮ NY ТХОТТХУТ ____ 121! ТЗ ПОСТ. разгуле. гсли сердце в ра згуле, тогда 
Четыре ся, при усталости саз ци истощается, при чолурта PANKU. 1 1 UUDI ьоосраастъ 5 DU 
плата вать свою форму, сначала приводят 
этапа раздумьях — ци связывается". Влияние ее E 
цигун- БК как ае па а а. мақа ив аы шэнь в естественное состояние, т.к., 
ЭЗАРА N еуі ЖАЖА аре ЖА a Toe ai a a a АҚИ 27 кашк эз тъ гъ те та тогл тегт тъ тъ тъ съ ттт тъ ҒА гь РР ЛЬ л тъ Фағата ту съ ФЪъ та та rr 
55 крайне велико Во время занятий и ш әноьевараниваетея в-сокласкни и 
2 гармонии, тогда наступает собствен- 
необходимо сохранять радостное, спо- 


ное внутреннее успокоение. Если чисто- 
койное настроение. 


"т та и пустота соединяется с сердцем и 
Ггенируя жизненную знергию, пре- 
роса к р шэнь, тогда они не соблазняются внеш- 
образовывать ее в духовную" и "трени- 
ним. Шэнь в согласии, сердце в чистоте 
руя духовную энергию, возвращать ее в ОРОМИИ ЕЕ быть обузой" 
ттттльтелағет, 2% тъч съ то гътът Т тъ тъгъ тт тт г ят rr зъ т т ттт СЪ тт та n форма перестает 9 ilib VUY Un ? 
+ суу —— г агргги „сд з лз ЖА â DDICLILIUAJI E nnno HATA à AFARA TA різ ға жұ 
го Неба" книги 


срина б К зы Прямые воп росы" сказано: "Для зна- 
Дал ЕЛ ГА. 2. 2. ID KAILO УЛ ГЕ 49а ЕЗУАЧЕХ, ВАФА Ээ САХА ЧА у 
ТЕЗЧЗУЗРГҒАТЬТҰЗЧУҰҒА о Доза зао ага Гі441! 12 плут У rrer 
ро a a саса гет они B согласии с гаданиями и предска- 
опираются лруг на пруга и взаимо- 1 ща ұу» 
ка ы ыйы за заниями , желание пищи и питья у них 
противопоставляются. уч человека 9- х № 47 5 77 Ф ага руч а Ж” те тъ ор Фи УЧЫ СЕ ти ғғ fare ЧР ИЧ РАР та лье Ма ыы 
о ле Я е ут Пеер ИИИ ЕІ МЕ $ prii M, доплспас n уадспас СКЛІ 
лет до взросления развивается позна- 
А раз x ы постоянство [т.е., вставать утром и 
юштая" луховная энергия, а "изначаль- 5 3 FTT 
MASHE, Ау&® “r , работать нужнов постоянное врем 1. Не 
ная" духовная знергия постепенно от- азан КТА на ЕТЕР ы шан. 
"Т ледует безрассудно трудиться раоо- 
брасывается равен коран тать — тогда сможешь соедини форму 
кои жизненнои знергии и преооразо- и шэнь и истощишь до конца свои дни 
ванием ее в луховную" нормализуют и а аа а та: ЖЕТ 
ООО Л (а а ЖЕЕ и года |те, кто живет неправильно, не 
приводят в действие скрыто существу - помират ла кониоа сэпога гтокай 
АУЛА 52 САЛА А а дуъ даа Цед. зет ще) Ая Ы 
РЕД Е ЛЕТЕЦ Б. алса оси ска, а И а: иа РРО ак АЛЕН 
ющие ункции, чтооы они играли Только так, взращивая духовную знер- 
тт ти гочуттутат Trag TFT ” С ТР е » ГУ ҒА 
присущую им роль. В "Трактате о гию и сохраняя ее, можно привести к 
Pe POATE дыхании" (Тай си изин) работа Ра жоғ тст Ағтатат эз гу те ага та тт ум ттт толы 
` 55 7 покою шонь, хунь, по, и, чжи, ТОЛЬКО 
сказано: (и входит в тело ради его тогда можно соединить в гармонию 
жизни; шэнь уходит, покидая форму пять плотных органов, отрегулировать 
(Ах отяттаргтеъттоа СМАГУТҮГҮКҮҮР ЧҮЙ nanmi па пълатуттае күүсүн ДА тт тетттита парира) + дата с за аша ышы ыш. алыуы 
М #1 ок АСАУ ту IU ЗУЛУ др та” J реу т << “лама ЖА; Ж функции, ЧТООЬ они норм 1н 
познав шэнь, можно долго жить; твердо выполняли свое предназначение. 
хранят пустоту и небытие, тем самым "Тренировка духовной энергии” осу- 
вскармливая шэно и ци, шэнь идет — ци ществляется путем определенной за- 
ТЛ пат» 1/1 21/1. Сыз тата о ҮТҮЛ ҮЗ С) СТГ с -- 1117 ҰР а ТҰҰРТАЕ АЯТ ТТҮРТ ТҮУХАҮТТЛ«ҒҰ A ТТИАТТТ ҮЛГІ ОГгіттт СУ ГУГУТУ а тт 
тауда; ду шығат ық” МУЧА” А «АБА АРЫ А ИА ДО ФА А 0А у КУҰЧАМАЛУБА АЧААРАЛАЛЫАҺЧ,ААЛШИАЧФЧЬ «/ АДВ) ē UWI УАСДА/АРАРСА, А D 
останавливается; если ради долгой жиз- желания с волей сердца. Во время 
1 Шу-шу — гадание по взаимодействию стихий первозлементов в китайской космогонии и по действию полярных сил Инь 
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закалки нужно добиваться, чтобы когда воспроизводящая энергия в пол- 
"мысль вела движение формы; ци ноте, жизненная в достаточности, а 
следовала за ходом мысли; мысль, ци и духовная в совершенстве и можно 
форма объединялись". добиться изгнания болезней, оздоров- 
В целом, воспроизводящая, жизнен- ления тела, продления жизни и долго- 
ная и духовная энергия представляет летия [автор кратко рассказал о нача- 
собой корень и основу жизнедеятель- лах работы с воспроизводящей, жиз- 
ности тела человека, а также главный ненной и духовной энергиями (цзин, ци, 
объект цигун-закалки. Между ними шэнь), не затронув высшего этапа — 
существуют отношения взаимопорож- "возвращения в пустоту”. Несколько 
дения и взаимоопирания. Только тогда, слов об этом будет сказано в конце]. 


иигин- 
5620? 


закалки 


RRS гг. 
ANSA М Вет 
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Симво ТЕ ҰЛ ТЕ СТР гъд изображен MNT OAO АЛАЛ ЪЗГҮЕ ТЯ ЛП?! 
ГРАТА а МАРА жағал у ЬУ АМ 25224 що ж р реа та УХ = ЕД ара 
тигра и дракона, свинца (ян-ци) и ртути (инь-ци) 


даосской алхимии. 
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Чагтт I ІС umaitoruit truror — 
Рчец ДАР Фа ч АМЕ д «АЛАЧ/ЛУЛАЯЛАЕ ьи» ул 
ее 42 
тиль паряшии 
Е «ше агады. АН. ас. ОНЕР сыс 77 зае сін» с то жш ға а «в я 
журавль и ипоялп, 
егати omir чу үл Үн“ 
ALJA LD Ч/А КЕТЬ КАКЕ 
es es 
UTAHCKOU молипи т 
Ж, ЧӨ ЖЕ. дъ ФЛ ЖАЛЬ Чо” а 3 а ата ч фу ж ж. жыл жа за. арт. 
тт похо? дения ци. МЫ полагаем что 
Цигун — драгоценное культурное на- вы ха к ) 
Аласы: ұрады. ое есь каналы могут быть обнаружены и 
следие хм гал а ғасы дол часть г ке 
китайской медицины. В истории ее окончательно уточнены после того, как 
развития цигун оставил неизгладимый в теле развиты скрытые возможности. 
Anan айа жели сама анан Ani Как были выявлены инь и ян, 
след. Мног за 1 рам кллъаискоиа MEAN- тем, Е Е М 
цины, такие как "теория продольных и относящиеся к "учению 00 инь-ян ки- 
поперечных каналов”, "теория инь-ян и тайской медицины? Почему совпадают 
Китайский МЕ љета Ино порнот 2\90 У 71213. ҮЖ ят Су YAMAN та ъа Таса ҮТҮ тол ттти ил 
малина іліп тихим (первоэлементов) А TECOU- «го къ чу U ғұлуалурім А 1 UDUOUpPnJINnNn А DANT, 
неу — тия соответствия лекоаротвенных pO- с инъ-ян (позитивным и негативными 
с рг хета Мм д знн ы ышан а Ер санта ей ада АРА АГА. Аар = за wa чл ҚМ пе 
НЫЙ ществ каналам” и другие, были выяв- взаимодействиями вещества (Д. Д.)), 
журавль” лены и обобщены на цигун-тренировках выявленными в наше время путем 
и инь-ян, при активизации скрытых возможнос- анализа электромагнитных сигналов? 
т” 
жайы м тей человеческого тела. Эти теории в После того как в теле человека возбуж- 
стихии 
ИЕ свою очередь руководили практикой и даются скрытые возможности, ответ на 
медицины развитием цигуна. этот вопрос становится ясным сам 
Ныне некоторые мепипинские паоот- nnair Dannan EFP г тттЧУТтт т алғттғататтиь етте ш.а. 
к уч È SE очи. А QODU по ULL Yy ДАГ ХОТ ас лица 
ники отвергают теорию китайской ме- и иньци? Следовательно, "учение 06 
дицины; не привнают существования инь-ян" также опирается на ощущения, 
каналов. Они разрезали тело, изучили а Е Ме 
ЕСЕ Жаа. возникающие после развития скрытых 
его с миллионны аа величением с по- ЖЪ ГУЛЗАР ТТ илл има те ҮҮ ТУТЫ ГҮР СМ 
DUOILL Д С, ИА РАҸА ЮС КЪ СД 
мощью слоктронного БвОсвопа и, НЕ То же мо: кно сказать в отношении 
найдя каналов, сделали вывод: совре- m Өз, үа Е 
‚ кы пяти стихий”. Есть еще "теория о 
менная медицина и естественные на- ОРОО Сен 
И р ВА аЙ соответствии лекарственных веществ 
уки, МОЈ УЧИВИ е таков ра ови:тис, не arna nar тъ съ га тъ © гъ тт м тъгъ тъ тт ти те ТЕ СЪ TFA 
могут обнаружить никаких каналов жено ыы a 
т уйа Н таким же путем? Немало тренирую- 
как же древние в их примитивных ҚӘНЕ 
іцихся, проходя после тренировки по- 
условиях могли их обн асаан аким мена, ри 
ояе еъ 9 ТА ттт отв nnr ыла Ыы. A лем или лесистою местностью, сразу ж 
хАУраалуғаі — да угала Уілссрі Uy LACU i DU- 
ЕЕ ва или дерево относится к такому-то 
Так существуют ли в конце концов ҒАУ М 
СЫЗ ХЭД 4 кели VUPa 1211 24, к Ээ а- 
ющимся цигуном, то существование го органа, а другая трава или дерево 
каналов выявить несложно. Немало опночитея ДРУГОМУ каналу достигає 
ДАДЕ ро полата Ие б ала ы БОРЕА A другого внутреннего органа Разве ис- 
люъдса КІСІСІ пе одлаюлщдщил о китаиски РАБ у я <<< у зан ы ВОТ НААМ: тоа те ее 
медицине, которые путем тренировоч- следователи, обработав эти данные, не 


9 т 
ной работы возбудили свои скрыто пришли к "теории соответствия лекар- 


существующие функции и в итоге они ственных веществ каналам", не узнали 
Зътяаччгъгълч пъ” дъяч7 тттъгъ ое пети ст фе сз: бод, о - Ұ? ОЛҒҒЫЗ пате атм тоб лоа ит атеттиу Бопезнъ 9 
Е Д жала vava 4 за учу чо га ВАНА aa WUJA А? aeaa ы АКАД е 
ных и поперечных каналов, выявлен- В древности многие врачи диаг- 
ных ими в качестве ощущаемых путей ностировали и лечили также опираясь 


1 Рассказывать человеку с неразвитыми "скрытыми возможностями“ о подобных методах — все равно, что объяснять 


елепому какого mnara молоко. Мезелу прочим. Ромен Роллан в своей исторической повести "Месмер" описътвяет 


ааа у р әт: w | даже а ҹә овче тысы ә АУ =op nanana y чая ФЕ С м чле = х. 


последователей Месмера, которые приводили в аптеку ясновидящего (т.е. человека с развитыми скрытыми функциями 
зрения), завязывали ему глаза и просили найти нужное для данного больного лекарство. 


на скрытые возможности; это Бянь наступила, а было то, что мы теперь 
Цяо, Хуа То, Сунь Сымяо. называем шоком. 
СПлрпаожтл "ТА лғтилткүл тасы те тғай тэгзүүүлзүг сви“ Тутта Dares ТР а ложа т?шт ДАУР ым ҰТ-- 
VUI УЛ САХ, Къ ЖАЧА РРА алугължа га облага късата длращмасЛ 4091810 оо киплство даи, 
(Шицзи) Бянь Пяо — человек из Poxas и князь Хуань (Воинственньги) оставил 
(нътне уезд Жоньцю провинции Хэбэй), его у себя. Однажды Бянь Цяо явился 
его а Цинь, имя Юэжэнь. В на аудиенцию и сказал князю: "Вы 
молодые пы он постига тайнъте заболели. болезнь нахолится в коже и 
и жә | w pR ann waa —& мм а кал Л D дла ља ара. ху н А ҺАЧДАҺАРДАНЕА ҺА,ФА АЗ 19%%74л%%5,9 ЖА 
стороны медицинского искусства, учась если быстро не вылечить, то может быть 
у Чан Саньцзюна, и мог видеть вещи, осложнение". Князь возразил: "Нет у 
номолаянтиоса па гташги Оуттипояст, тта злата Съ потух" Бат ТТа/у түте тт a иттаот 
жср ладах ФА 5744 Ч5/Ал%/АлА5765е — ИЛА КА 5> АЛЧА, За КАФА 5757У1Х,47АҚ5ША е БУУХЕЬЕ» А.691%/ У далеко «1 RIINI 
эту способность, он мог четко опре- сказал окружающим: "Этот врач стре- 


делить местонахождение патологичес- 
ких изменений во внутренних органах. 
Бянь Пяо ездил по разным странам 


“ 


(княжествам), где занимался медицин- ваясь славы и доходов”. Через 5 дней 
ской практикой. Бянь Цяо вновь увиделся с князем и 

Однажды, прибыв в княжество Го сказал: "Ваша болез HE р иооренорттету 

Ж” мә v ayaw ЧЫ” 4 ть му А А VYETU Да Фо аў № Ч„ р а 5» а» зъ № ВУЗ? АР ВАЛ БА АРА 4 

он услышал, что умер наследник пре- сосудах, и если быстро не вылечить, то 
стола. Бянь Цяо тут же отправился ко могут быть еще большие осложнения" 
дворцу и спросил у сына средней Князь без радости ответил: “Я не 
наложницы, увлекающегося приготов- болен". Прошло еше 5 дней, Бянь Цяо 
лением лекарств: "От какой болезни пришел повидать князя сказал: „о... 
TURAAOAT) үл ө тб үл үлү ? R ҮР АТРСМА ОТА ст «(те гътт.. "Narra Ку тү ыз кт. чучел гу тъ “ж ^ тетғ тит гъ ти асаа 
У mawy ТАТУУ прасе ЈАВЕ" 42 лу дә ру, тада URUK JALMA АЈА Со ГАЕ у чс D 2314284 с цигун -- 
чался?" Тот ответил: "У наследника ци кишках, если ее не лечить — она может стиль 
и кровь были не отрегулированы, стать еще се ерьезнее`. Князь не издал ни “парящий 
чл тт пух Флоту ст ҮҮЛҮКТҮ ҮН ГҮ ти  чтългътъ УРТ я гъ тътето ТР m в «ЛЕНЕ өен Лала Жил жиравль” 
ходили оеспорядочно, и умер оп не- звука. +огда оянь Цяо ушел, ему стало т. 
ожиданно, когда пели петухи, с тех пор очень весело. Еще через 5 дней Бянь "name | 


не прошло и половины дня". Бянь Цяо 


мится лишь к собственной выгоде: 
обращается к тем, у кого нет болезней, 
т 


107 


сказал: л могу вернуть к жизни толь ко взглянул и, ничего не говоря, китайской 
забот а тоте то" (Ст тті %77ҒҮЛ отл ПО ст тя TETE Кат алт тортом тъълат ретототутитмь эе р УУЧ 
да сАл/еачрдалладУбл. ма арчу МУЫ, © 7424 да Уу рдиз 19 КаИБъ/Фа EL J Uie Ро рус рана) АЗАА, рчетра МЕ БАРАХ, ЖА А2Х53М34,/Х1851242 << те 
испугался: "Ты меня не обманываешь?" причину, и Бянь Пяо им сказал: "Его 

Бянь Цяо ответил: "Я, Цинь Юэжэнь, болезнь уже достигла мозга костей 


ТҮРГАҰЖЕЗЧУ A MAT ЕР азда ГҮ ХА ух авг тТҰЗҒАнғтғғА типа ттеъттеътт ти ст туспе? ерее Е пета ТР жт «<< гът 
“Ало ву хак, А«АлУ; УХ ДАЛУУ ЕЛА. ЛТА лас, лас, ха учлъхаку излечения пет. 14 жо е ncn тгтллоою 
щупать пульс, нет необходимости выяс- занемог, послал за Бянь Цяо, но тот уже 
нять состояние, достаточно знать место- был далеко, и князь вскоре умер [здесь 
нахождение болезненных изменений, и мы видим этапы проникновения 60- 
ас птя мне е вепитпь, то ройли тя сы ҮЛТҮ —_ OT HAMU ях MANTA 
зи РФ а ana атасам ч за чы ar До” = я-а а у = мә ме ы Ж i p ж а ж. Фа чи 7 аа Ел asar 4 а рг = чу д кезсуаула < 49557524 «А 
посмотри: уши наследника слышат костей |. 
звуки, ноздри трепещут, потрогай его На что же опирался Бянь ЦЩяо, 
тхгутля тя сразу Сайт Ө тута ҮТҮ. ат тъ ҮЛҮЛҮ те О Ст ТЕ ҮЛ © чт Ут YAT? ст Кбллоептит 2 те таға” тте 
aaya Ea ва сл Анан J Tava LAED) 447) KARSU EvU ЁД КА сл. кч, А Ка У уча (717М1%,42ХААл29 AVCI pao ХАА 
(внутренняя) часть все еще теплая". Тот скрытые возможности. В древности 
выслушал, сразу отправился во дворец знаменитые медики всегда обращали 
и рассказал о событии князю Го. серьезное внимание цигун-закалке. Со- 
Князь со слезами принял Бянь Пяо гласно "описанию трех царств" (Са 
г 2% чал ае е Б а чесно ЕЯ айын 

и сказал: "Бот учитель пришел, и мои чжи), Хуа То говорил: Человек посто- 
сын сможет вернуться к жизни. Вы янно движется, но не может переходить 
спасете моего сына, и это будет равно- предел. Движение способствует пере- 
ценно спасению нашей страны”. Затем варизанию пищи и ее усвоению, про- 
Бянь Цяо действительно вернул к ходимости каналов и невозникновению 
жизни наследника престола. Фактичес- болезней. Добиваясь долголетия древ- 
ки у наследника настоящая смерть не ние отшельники использовали методът 
1 Древние имена всегда имеют определенный смысл. Бянь Цяо означает Плоская Сорока. Если у нас сорока на хвосте 

= ғ” КУРА ый тұ ғ --- 7 ғ 

приносит новости, то у китаи йцев сорока — предвес тник счастъя. Фамилия Цинь княжеская, существовали княжества 


Цинь и даже империя Цинь Шихуана. Юэжэнь означает Вьетнамец". Однако, племена Юэ жили в районе реки Янцзы, 


тогда как Вянь Цяо северянин. 


даоинь, подражая движениям медведя, середины дня ; 
который залезает на дерево и повисает время (суток), иньвян; от' "закрывания 
ТҰЛА RAMPA’! ТҮС ТРТ О ах а ст зт Техт САЯ ост т ЧУ ттеъттта?? (тъст \ пл "тр зъттто гъ врлеу в?" К а \ 
ЖАСА 22 Л КЪ, ур LLU ВУСА ХУСА ADELIINE CUD Dis у харака {ЮС 1С русу до рага стула орки 
которой тело неподвижно, а голова — это иньское время (суток), инь в инь; 
поворачивается, оглядываясь назад, — эт “крика петуха” до утра — это 
чтобы растянуть поясницу и привести в иньское время (суток), ян в инь. 
движение суставы всего тела. У меня Обращаясь қ человеку, согласно этой 
есть один способ, называется "игры теории, в том же источнике находим: 
пяти животных”, тоже позволяет из- "(Верх) спины -- это ян, ян в Ян, 
Kanum oa пт болезней и оздоровить тело nanna. Гетто УМ путаете ү п amn аве тез тъ Т, 
UQK А ДРАЧ UL %57%,/УАХ/4улАС,ЖА ЖА НАЗ ЗУ ка 3 D ВУЗА ЗС руда де) (roj «2211 12 Е ЭТО ТЕГЕ. го о иге, 
продлять годы, способствуя долголе- легкие; (низ) живота -- это инь, инь в 
тию". Инь, почки; (верх) живота — это инь, 
Если мы хотим сегодня как следует ян в Инь, печень; (середина) живота — 
познать цигун, выявить принципы его инь, инь предел Инь, селезенка". Эта 
лечебного воздействия, раскрыть тайны теория используется в медицине, она 
в науке о жизни человека, то необ- позволяет объяснить сложные симпто- 
хопимо птоволитъ иог попова гоче- AALT существующие в Р. РР аа 
Фара та ста 47 ала 7 7 арчгрджл д АЗ КВА АКА ЕЛ у Ҹу ач; ІА ДЭЛ у vJ HACU А IJA D ЧД ЕА охааа ЖАЖА #1 
тая цигун с теорией китайской медици- патологии. 
ны. В целом инь-ян разделяется на четы- 
РАзг ъхоля т» ҮР «АТТААОЯТҰМА ттт А зттядтттт зъъ тте 7,717,594. тъ пъ тъ та ъ я тт то т/а тегътътити ПП пате - 
AJO кэВ Со МА 12 КУСА ВАА А ЕА, ВА ру аА), УСА УАКЖАЛАААУ ме “АДА, Iri. оо гіі 9 ь) с ра ағ 
"журавлиную работу" и посмотрим падение и рост иньян, равновесие 
Китайский связь цигуна с теорией иньян и "пяти инь-ян и превращения инь-ян. 
цигун — стихий". Взаимные корни инь-ян — это когда 
стиль Китайский цигун — стиль "паря- инь-ян опираются лоуг на поуга. т.е. пва 
Е 3 Кар Ж” чи за рг 53447 a wya АЉ? у = дд 5л, с-не ы Ж owo А +5” чл. 
кажа щий журавль" составлен на основе разных по характеру свойства все же 
ныш. теорий китайской медицины, в первую непременно связаны друг с другом. Из 
РЕА очередь на базовых принципах "теории двух сторон, инь и ян, каждая опирает- 
стихий" каналов", с использованием достоинств ся на другую, и не будь инь, нельзя было 
китайской учений разных школ, привлечением бы говорить о ян, а не будь ян, нельзя 
медицины некоторых ТТ ҰМАТ» ҮЛ ҮЛ 17 тя пил това аттттт таг Кт тти біт т къътълътътятт. АА тена D ләзетатт А amyrar 
ха К лен бА р кә Ка КА A ка С? кэ руч теа С, К ЕЗ лэл А UDLIJIU UDI 1 UDUPI D UU алло. D соло %, мг 
методов работы над собой. Принципът древние указывали: "Сирота-инь не 
лечения болезней в соответствии с рождает, одиноки ян не растет”. 
данным комплексом объясняются тео- Следовательно, эта пара, инь и ян, 
умей ки айск от АЯОТТИЛТТІЛЕГЕЛ. U ООО Стттттагтъоътзтгат Отття па «ІСІ, пт ста отутъузута ҮЛ 
м--“-5: љета а Зла ва атачае лдаа ла 9 aa үу awasrzaw iva “у Алу в д> у чо в 9 Мал ЕЗ АИК КУ мау х АДД АНАМУ ії еа ха 
00 Иньи Ян. взаимодействуя друг с другом. 
Это учение считает, что инь-ян охва- падение и рост инь-ян говорят о том, 
тывают все явления и предметы в что эти две стороны находятся не в 
Поднебесной. Непрерывное развитие статическом состоянии, а в непрерыв- 
предметов и явлений — это результат м движении, а именно "ян растет — 
непрерывного движения инь-ян. Таков инь падает, инь растет — ян падает". 
закон природы, охватывающий все Обратимся к физиологии человека. 
сущее. Инь-ян — причина возникно- Когда орган выполняет разнообразные 
вения Перемен, источник рождения и функции, он непременно расходует 
смерти явлений и предметов. определенное количество питательных 
Инь и ян представляют собой две веществ — ян растет, инь падает. Для 
стороны предметов и событий, происхо- переработки различных питательных 
дящих с ними, которые всегда рас- веществ также ятребуется потратить 
NAA AMNU NR A IATA СҮ пъптествон тт С: та тор а _ (УТІМ та ТОТ ТТУ ТР Г ТЕТЕ БҮГҮЛҮҮ» ГҮ БАТҰ/АТАТТЕН тя 5. 
Б А ДАРКА ФУ В АР, БА АА ЪЛ е Дъ Бә А, Б ЗА ЧУ ЖҰЗЛУАНА IUU 1 DU JIQ ДРЛ КАЛА 
тельно, инь и ян можно разделить на иными словами, инь растет, ян падает. 
отдельно инь и отдельно ян. Как Такое взаимоотношение инь-ян — не- 
сказано в книге "Прямые вопросы", в пременное условие развития организма 
главе "Об истинных речах из золотого человека, поскольку их рост и падение 
шкафа": "С утра до середины дня — это играют активную стимулирующую 
янское время (суток), ян в ян; от роль 
1 


"Игры пяти животных" (У цинь си) Хуа То (примерно 141 -208 гг.) до нас не дошли. Позже их придумали снова. Это 


танпы тигра, оленя, медведя. обезьяны, птицы. ща русском языке с ними можно познакомится в издании: "Боевые 
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HA и изменения необ- 
аРГьтиттағға FREA ҮТ ТҒЛАТАЯнРҰЖ тъ AMT Ке тт ът гө А тт AmA 
ДАЛА МА 194%) < ручкі оо (ее "фев об? Ж.А/МіІШі Е 
равновесие нарушается, тогда возника- 

РА г 
ют болезненные изменения. Следова- 
тельно, нельзя, чтобы ян слишком 
возвышался, но нельзя, чтобы и слиш. 


Две стороны, инь и ян, в определен- 
ЕТУ чу селовиям могут птопохопитъ ЛОГ в 
А А ли къ. J алида Жыр 4 ата ыр 2 J + інді» бн а ані жалт MEJ = а> 


уга. Древние считали: инь и ян при 
ненормальном развитии до предельной 
точки непременно обращаются в свою 
противоположность. Так, в книге "Пря- 
мые вопросы", в главе "Великая теория 
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продольных и тивизации поперач: 


том сказано ниже. 


Некоторые ТҰТАР ТУГЕ ТУРАМ CPANANTITAN YAO 
ра А #7528 < М АША Д САЛИ я 9 азъх МАРА, АЕ, ЕАЧ, 
движений налын к излишнему рас- 


ы ы 
статической и чтобы не расходо- 
вать ее, ик а же получить ци. Такой 


дый знает, что жизнь — в движении , 
только движения могут ускорить обмен 


веществ в организме, 
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падению и росту инь-ян, их переходам 
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болезни — так: можно дойти до предела, 
который обязательно приведет к обрат- 
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В указанные автором часы нужно вводить поправку на декретное время, если оно отличается от солнечного. 


за тъф тъ Геть" 4 логи тчътгътъта тих г 
А7 Е КАРЧ д a ы? а ЧУ БЕРЧ? Езда w 


м, вая т> 
«анаға ә 


172-272 


nuana %12 тд RAAN тобаттаға" 
ЗЕЕ ЕРА 7 рык 


(существует тазпичиеа ме ду 
Гу зла в ау ғ Жы PAJ 


«ry 


Один ян — первый этап роста ян, далее могут быть 2 ян и 3 ян], занятия B это время наиболее эффективны. В связи с 


"часом живого ребенка” 


- Tow w awa Javnan arw а 


“лес, 


относящимся к "работе над жизнью” и к "работе над природой”). Эти понятия автор разбирает в части ХІ, вопрос 4 данной 


книги. 


китайской 


Древние медики считали, что сердце 
главенствует над духовн ной знергией 
(шэнь) и желаниями (чжи), а также над 


кровеносными сосудами (сюз май). 


Гал тъ Мат ANN ҮҮГҮҮЛ ТҮ ЄЗ. БҮТҮҮ. пе ттгъгття |» | 
U ДР ХРАҶ, плач, TAI KIU 7? ду държа ИЩУ А ЗУ ЛЬ”, АҺ ЕЗ оу a 
именно 06 отражении объективной pe- 
ғи. 
альности в головном мозге. Так называ- 
Га. 9 тға ТР тъгълъгутт ГТ ФА TA ТТУ ТЕТ т лала жата --- 
CM DIT R Хэ Хау; ША бодро е ед да DL «еле ыы} 
это кровь и сосуды, о которых мы 
>к” м” > E 


+ — это пути прохождения 


фм жә. и къщата. 


крови. Кровь мо двигаться по 


тта тїп отт сттттотчу го т 
«А» ар ИВ одящет ч as 


движение, с сосудам ‚ Од днако, сердцу 


ее _ Е г Фет. а ели 


вениеи и образование: КРОВИ, ее источник 
— это тонкие элементы воды и злаков 


Гатхъет т питья ти пиши тто топабртатт _ 
1 Ы ЖЛ 1А пори дата 459% ЖЕ жаллАдЕа |у перераостан 


ные селезенкойи желудком. Поскольку 


зжъс,.2 У ДБ КАЧ РАША a ИЛА, о. Жоға” 


таға Рот тт съ ти по Фиренци Фе тт тт съ 
елла жа члаохлхл/іо чердца, 
не 


елостаток крови 


чм 


Е 
Ж 
о 
Е 
3 
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обходимо познакомиться с основными 


знаниями о каналах. 


на русском языке опубликовано довольно большое 
с сокращениями и с акцентом на оригинальный 
— Прим. перев. 


> 


одхо 


——————Є————-————————.—.-—— ————  —————————— ————— —————— —————————-——————————-—— 


ти ғаға ғы ст ТУ ТОТ Ез ет тӘ ТЕ СЬ ТУСА 


>] 


а АА 


каналах 
ТА 90773 __ РАК а IN ай «жи + А 
В ‘трактате о внутреннем” (Нэйцзин) 
ҰР атза птт аз ИД ЕЗ я тт < уха ух г у въ 4% 
САХА УВ ЕЕ Ҷ 1 за дра 


Ұл ЗяРая EYUA тт ттт сл тъ нал съ ?? Г. va ттге са и 
Jerte КАПАС, «дка С 7222 С, 1 за {1110-теліди- 
ски также едни цзин, но обозначается 


ғғ тъ Ф ^ = тет ДР. гш ғы 


ки для прохода, ло — сеть, переплете- 
ние, покрывающее промежутки между 
продольными аке опутывающее 


NTAN mema тт тъ 22512. 4 


Т» ТЕ = 
пос 16214). D те? Б 


т-ға че = е. мо 


"Главе о измере- 
нии пу. лъса" сказано: "То, что ответвля- 


т.с 54+ те дот чл ач М ж че до меласса” е = | са, му А АР ГР А АРЫ АТ 


ется и въгходит поперек, есть ло: то, что 
ется от ло, есть побег (сунь)". В 


а | 
(7 
бътчно види! 


Е 


лежат на поверхности и 


2852220 Ка ка, -2 я ее үу 

это ло май“. "В книге "Входные ворота 

в мяс тетт ЕГУ? ааз таев беъ ст е %91Ы anmrrr су учу ттт тъ 
АУ ДА, КАЛАУЫ КА чле ВАА > LCP 1 га ЮР 


май) идут вертикально и относительно 
глубоко между мышцами; поперечные 


каналы (ло май) — это ответвления 


А ————————— 


тродольных каналов; они идут поперек 


т тттт тъ? мт тг ТТ тт ту - то m 
M ДАЗ КА 471 ЕЛА, А СЛ 17 КАСА лук. ЗУЕВБСЕБ- 
ления на поперечных каналах. исзътза- 
>> => 5-4 САБЕ рч ЕЛЛА ЫЫ АУЛА ЛЬ) ЛАКА ДУ во СА. 


"побеговъми каналами" (синь 
май), — это некие тонкие поперечные 


тә тт съ лы. 

В цигуне часто используют 12 про- 
дольных каналов и 8 сосудов чудесного 
прохождения. 

Тълзто ту үт (Ъз т ти Ум ге тғт тт то тоа» ТР Съ тч съ ти тъ тъ 

гаюказадщато лродолъпъгтгл каналов — 
"основные стволы” продольных кана- 


их еще называют = прямых 


ҒҰР г га ФА жалға үш ло тт” тғғ ғу ч ® тъ тт чь өз Ч чә чыны. тт ча. рота 

сказано: :2 продольных каналов внут- 
эи гвязащът с плотни м ТІГАТТТАЯТА 
ж: Зет во л.» АРА ъл алмаз, 4 ДЕБ ПРА ДАТА жа ХА АЗЫ АРА ТЕ ИД 


органам, с наружи 
е ами" 


суставами. Каждый продольный ка- 
нал имеет левую и прави ветви. В 


x 


і Как говорилось выше, цзин и ло, согласно слова 
произношение — мо) означает "жила", кровеносны 


М 

7 
| 
м 
ы 
3 
“ 
щ 
9 
Дд 
2 
Ф 
Ed 

3 
= 
о 
2 
Ф 
3 
Ф 
Ке 
Ш 
r 
Ф 
Ж 
© 
Д 
p 
y 

3 


+ 


зауал ч кал НА у = зъчъву 455424454: БАЛАНА 


117 


© 


каналах 


"попепечиътй" маи — мам LAAT U NA еее 
dreie >ч. . 


ААА ААА ААС. 


мі 
ші 
9 4) 


_— —їг ———— ——-—————Є—————.——— — ———————————————————.—..———. ——————————— 


Глава 2. Клиническое использование 
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ета вата г тт САГЪ ЕА Ме г. агае атаа A 
ЭС ВЫХ ЕВҶУЈЕЧУЗ ла вар кусата U UPU 


а ра РОСО Е, Tae AR Ыйы ы д а а 4 ы о, РРА Е На | съзтъттечтиау Яъзттутетититт за ъттттжинттгъти му тъ тъ тати те 
42 дольные и поперечные капалы CO- | k | Ж. AJDE 2 ЖА PIENO OGLA 110 «ЕСА 
ЕЕ тесто я РТУТИ O тст ҮСУ TIOTITE ти --- по противодействию врелоносности 
АВА 549 Е Хуа IDEA ү 2 МУХА У. 345 А DERI 48.35 В DINIE ЖА к ғ асуға Ба 
шестью полыми органами, а снаружи Питательная и защитная энергии тела 
связаны с кожей и мышцами, су- человека движутся, следуя по продоль- 
хокилиями и костями Они охватътва- етэ мата пам та то ТРЕ ус се энегин 
ЗУЛУ EIJA VAL 25 4% „4 TEREA е Хх ъа әз. да AVIALL ELA & ВАТА 9 тақа Л ҚА. Д ЛД ДРЕА ЗАЛА 28 х7 Е СЕСЕ З 
ют все тело, пронизывая е сверху протекает внутри каналов и ями огра- 
донизу и связывая все органы в совер- ничивается. Защитная знергия про- 
тттгъти ту т. тух ТРЕМЯ тт TTA? е СЪ тутту ха”, Ачэтутг yr as or ELA ту ти ТЖ «ЖЕ ҰҒТАҮР<У тт ул ту м Kan ANIYAN ято чу ки ЕА 
АА, Е КААЗД ЖЕ комплекс. UCHOBHDIX Чі у аакузциа ка aF в ЛА AAFJE у «ағару: (хз Vi yp ичений 
у них три: вне каналов, опираясь на пролольные и 
ӘНЕ поперечные каналы. Именно потому, 
Із | Перенос ци-крови. Каналы -- пути I N НЕКЕ ЕТЕКТЕ ИКЕ к А E E коне 
Га | х? % ғ “у что энергии движутся по-разному, одна 
с транспортировки ци-крови в теле. қак внутри, другая — вне каналов, законы 
ОЕ ее лә Тань ола а ыы 
шады ны да ааа А ы о их движения также различаются. Так, 
плотных органах"; "Продольные кана- “т Р 
г РА в Зиншу, в | лаве о рождении встречи 
А жы рон это то, по ему проходит ии-кровь ЖС егу ТАҒЫСЫ т я ра тг Е В larrara 
ка мб, ры Уран (Аы и Аз КА 4 43 2 <. 4 съкр ха х З АА 1 514751 әгі 4151) 
а «ато служи для олагосолучая анеян. сказано: п (знергия) кру- 
Клиническое В "Трактате о трудном" (Наньцзин), в ка; | ” 
о к ы д 7 татся без отдыха, делает 29 (оборотов) 
ислользо- Двадцать третьей трудности читаем: а СА Дата о са Ол А али 
ИО ра о а Я о — и возвраитаетея (точке} ‘великий 
ее ана источник" (тайюань РЗ), инь и ян друг 
кар ходит ци-кровь, они соединяют иньян А 7 
nl друга пронизъгвают, KAK кольцо без 
для процветания в теле. 
ы НИ начала и конца. Защитная ци ходит в 
двенадцать продольных каналов — ны ГИР са 
ино зо мер, ходит в Ян ао мер, 
основные магистрали прохождения ци- Ва 
22 разделаяясь на день и ночь”. Таким 
крови. Восемь чудесных каналов пред- 2 
ОРГАНЕ разом, питательная энергия пиоку- 
назначены для регулирования при- ЖАНАЙ АДИНА 
Ах ъ ната IE чу Ат ТР К? ГАН» тъ NAATA ТЖҮТ6біР ҰМ ХР ЕР 4 ҮТ Съст d ирует I 9 * родольным каналам, течет 
М Кэй АС; МА. x1 9 Ам ажа е D ADIL ISAJ А ка къзлалелд. А 
по кругу Ало туп за тч «т а Жр УД. ат ТЕ ло су СТ 
Плот ные и полые ODI аны. остальные чу “уу J 175,42 VI A AR АЗЛ ла 98 %,94421.242Ал.лл1ҰД4А «75%, А 25794 
днем ходит по ян, ночью -- по инь. 
органы, а также различные ткани и S я Е . 
за му <. т А рч Ато гъ TE М ГР м тт тъ тт ажгуу ж ОЬ ь зз СРЯ ЯЖ эу дневная {или де и ствующая 33 ащитная 
дачтус КУЧУ ЖЗ волос: >! ҰЯҚӘЗ5 3 2%%> 309281 яра DUJ | 
на о ци-крови в каналах, чтобы энергия идет по кругу по янским 
= каналам, а ночная {или отдыхающая 
получить подпитку. Қаналы кольцеоб- ) ` a жыланы 
ЖЕК АР у ы ОРОО а ее скеле ©ту, защитная энергия внутри идет по 
разно проходят по всему телу. DO 7 
<< << рует ат г + т: > - чыъ = 2 шый эш. тише. а 4 ч пъ че чылы Ч” Чың. 
но: "Двенадцать граней реально образу- PERGE Y Ноа пон ИНЕСКИЕ 
ют один канал”. Ци-кровь безостано- — над внутренним. Когда защитная 
вочно циркулирует внутри каналов в энергия идет по янским каналам, то ци 
порядке, указанном в книге "Трактат о каналов по пути своего следования рас- 
трудном", в "Двадцать третьей труд сеивается по поверхности тела, прочно 
я З 
ности" сказано: "Их начало выходит из его защищая. Таким образом, в период 
"среднего обогревателя" [начало канала активности человека, ветру и холоду 
а 5 шықан аЛ аттар иа қыны ақ Иасы ат тг 
легких!, вливается в великий инь на нелегко напасть на него. когда защит- 
тъч ут» тъ ттта ANA тъ утро т оғ47/ 04.44; 22 р тая ат отъгтл < та пат FINA тяттт ЭҮЛТҮЛАЯ ҮР Отта пауя 
Рус, ЖАЗ ҒІСІ) —— D ваз 1 Aninu сое, ЖАКАМА ааъ Е ХАУА ЖАДА A АЛЧУ БАБЕЛЬ А УЕ БЪСДАЗСДЫУБСДАҮЛ у 
янский свет вливается в ножной янский то входит внутрь тела, согревая внут- 
свет и великий инь... и возвращается в ренние органы, поэтому во сне легко 
великий инь на руке... как кольцо без поддаться действию ветра и холода. В 
начала и конца; вращение с взаимооро- обшем., действие заптитной энергии по 
ин ЪЗ аә Е <-—4У < {wy алыса; г4- =—= к 
шением”. сопротивлению внешней вредной ци 


1 См. Д.А. Дубровин. Трудные вопросы классической китайской медицины (Трактат Наньцзин). МП "Аста". Ленинград. 
1991. ISBN 5-85962-001-2, стр. 118-121 
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может проявиться только через про- женными. Таков порядок проникно- 
дольные и поперечные каналы. вения загрязнения от кожи и волос до 
=E i предела пяти плотных органов". Смысл 
| 3 | Увязь с внутренними органами. 13 в том, что из-за недостатка правильной 
двенадцати продольных каналов AH- жизненной энергии [правильная жиз- 
ские каналы принадлежат п пол ым ВНУТ- ттгътт тт съ = ызасы жые ж. е Реби жоғ ға гъ оше ч аР + ^^ 1% 
НА ЕАС а КА {АЛЛА опас з KIJI <. ы 11 глюшпли- 
ренним органам. Они соединяются с ложность извращенной энергии се ци] 
плотными органами, которые, в свою каналы утрачивают функцию защиты 
очередь, сочетаются с полыми орга- аа А ае a са ры 
а извне. г огда оолезнетворное загряз- 
нама. зе цесъце  продолвацие“ каналы нение поселяется на поверхности тела и 
принадлежат плотным внутренним там остается. Затем оно по каналам 
органам, соединяются с полыми орга- О ИСИ ЧЕ сыз ыу. 
ЕУ T троходит снаружи внутрь и ра RUDOG T pa: 
ү, ү, 
шз сочетающимися с плотными ` няется, развиваясь. Это называют "пе- 
ак, связываются поверхностное и редачей изменений”. Таким образом, 
внутреннее. плотные и полые органы. саны: шыда дала нат талын аа ақа ба Ж қана е О ЕИН аа 
Чен E AR и ли асвозможно си врсменно ликви- 
ирохождение каналов в теле можно дировать болезнетворное загрязнение, 
РАЗДЕЛИТЬ на ABS- масаны р приобретенное на поверхности тела, то 
внутренняя. В Линшу, в главе "Про- эзи о ЛА КАТОН 
ж 7» даи Е по каналам оно может проникнуть 
дольны аналы читаем: ганал лег- NEINEI. E тт тугътталтт ТАЛ ҮЛ втсътт ТАЛ сутътеатт За 
за дела ім 4% АХУДАЛ L АЛЕ ДАТЕ ЖА Ал5У7МУАЛ2аҚ АТА 52 6 ААЛА ДАТА о 
ких, великий инь рук, начинается в Кроме того, из-за того, что плотные 
"среднем обогревателе”, внизу связан в И f дз 
белка, r 2 М и полые органы связаны между собої 
(ло) с толстои кишкои, возвращаясь, ANAN тр ОТҮ С ТҰТ Т ТРМ у ТЯ КУ СУКИ ы ааАь2 7. Б TENANAN rA 
СОИТИРО ЕТ ИВ ару: ХУСАХ СД ЈА DI) ӘЛА/С//АДЖАЛАЕМАЛ(/АЛАНАС, ЕОс РА ЕГ" ыы алы абыл 
адек BEHU ин колуда, ИРАН Ма стное и внутреннее, заболевание плот- По 
ся к диафрагме, принадлежащей ner- рома 
г) ЫЫ аты НА ных органов отрицательно влияет на ,ание 
ким, от легких далее идет К ПОДМЫШ- TrA тт ту Гал аза, тт т Га 1 пе АЛА ттгътъ сутт тн гъ ттға ттт таг ИИ вы 
ва т. ату М ра ЕК ыҚ АКЧУ Л DIG ура AIDI, «А оли СО СЕА хаС 114731 ра каналов 
свет, начинается..." м т.д. Такова 
внутренняя взаимосвязь продольных 
каналов в теле. Вторая часть каналов | 2 | Каналы позволяют выявлять болезнен- 
проходит по поверхности тела. На -“ ные изменения внутренних органов по 
каждой такой част и расположены опре- изменениям на поверхности тела. Ка- 
деленные "точки согласия” (шусюэ), и налы внутри принадлежат к плотным 
на каждом канале среди "точек сог- и полым органам и снаружи связаны с 
ласия" существует одна "связующая конечностями и суставами, они имеют 
точка (лосюз) определенные пути прохождения, по 
которым внешние вредоносные энергии 
Е се проникают внутрь. При возникно- 
Патолог ическан сторона РА Е т 
вении заболевания во внутренних орга- 
нах это может также проявиться через 
| 1 | Каналы — это пути передачи патоген- каналы на соответствующей органу 
—— ных загрязнений. В книге "Прямые поверхности тела. Так, в книге "Пря- 
вопросы", в главе "О ложных уколах" мые вопросы" в главе "Время сопостав- 
сказано: "Вот загрязнения (вредонос- ления ци плотных органов" сказано: 
ные энергии) гостят в форме (в теле). "При болезни печени возникают боли в 
Сначала они непременно поселяются в обоих боках и напрягается низ живо- 
коже и волосках, где, (если) остаются и та... При болезни сердца болят внут- 
не уходят, (то) входят и поселяются в ренние поверхности рук. При болезни 
побеговых поперечных (каналах); (ес- селезенки... болят ступни ног. При 
ли) остаются и не ухолят. (то) входят болезни егких боли в плечах и 
J мч J “рат э А “чу а» 4 м раа а а 2 МУ Мы” Ач Р Б А и А ха. ПБ дБужа4ътев А 7 а үл ге аве а, АЗА сь жа 
поселяются в поперечных каналах; спине. При болезни почек... боли в 
(если) остаются и не уходят, (то) входят верхней и нижней частях живота" и 
т ТОО п ат сыт ЮО БДД ИЕ ТТЕ ҮЧ то» атта паз мч ТҮ "Патот т ANNATA похузутто се о Үг тт тут то 
ЖА  ЗАЗУЗУАЛР ЧАДА АМА 32 АХ УДАР АЛЬ ЕЛА А. БӘ СКА СА «А А.) A о Ао А. AIYYVDDI РІЛ ЛС ДАС) КЕДЕ DIC 12% СЕТА ОЛЕ ЮС, 
внутри соединяются с пятью плотными зоны на поверхности тела, в которых 
органами, распространяются в кишеч- отражаются болезни внутренних орга- 
ТТтх РЛС тк «Ат ТГ лъдке Сат иль телах та са тим т мм з ти маг ту «> їл aaka а“ тъ тт тя rna гъ су гъз чәр тъ тт ти 
ЖАЖАҒЫҚ, ха УЖысыл у кұ), повреждают) и поп У, пал. дуұрллас 15, ла по-оа опулолд 
пять плотных органов оставляют пора- болит зуб, то этот синдром часто 
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в приложении. конце книги приведены примеры и схемы, поясняющие затронутые здесь вопросы, связанные с 


каналами. 
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относится к поражению ветром и жаром 
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В целом, каналы — это пути цирку- 
ляции ци и крови, а также пути 
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асается с корнем 


языка, если корень языка напряжен- 
ный и болезненный — значит имеет 


место воспаление селезенки и жар, хотя 
язык относится к сердцу ("входное 
отверстие" сердца — язык). Возьмем 
канал и сосуд печени недостаточный 
инь ног (цзюэинь), он окружает половые 
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поэтому оолъ D полов кіс 1001141 Жі оолъь 
в ушах относят к малому ян, и так 
далее. Такая диагностика осуществля- 


ется на основе учета соответствий 
между каналами, связями и про- 
ходимыми местами. On на отражает бо- 
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Учение o каналах широко исполъзуется 
в различных разделах медицины. Его 
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теоретическое ососнование лечения осо- 
бенно важно для иглоукалывания и 
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я (ци) в хранилище. 
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нумерация вопросов. - Ред.) 
лье Y Ерато ол паса 
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“выплевывание старого и набиран и 
нового", "сидячая медитация” (цзо- 
чань, японское 04004300); "стояние стол- 
бом" (чжаньчжуан), "ходячая работа” 


14%) 


регулирует сердце | сердце -- душа, пси- 
м тата? ТТЕ ҮЗ ALTTA ҮЛ тап ло. Т тяулзути TTAN DANTO. 
А.Д J ДА АЛЧУЛАРАЧУЛЫЛЫУА 


MELIEV {1 ЁД aa a aa ЖА 150. 


ет увеличить возможности человечес- 
кой психики, управлять телом, укре- 
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пить сооственные уу ма че века, 
активизировать и развить скрытые 
возможности. Гем самым, цигун доби- 
вается высокого единства и взаимоурав- 
новешенности тела и:души. 

Цигун подразделяют на “жесткую 
тайы о. ” РИ Ч пери ЕЕ 253 далада,” 
раооту (ингун) и мягкую раооту 
(жеипиъгину. Пеовая относится юы 
МУ учее БЫ < ҺУАРСДИЕ ЗУ а КАЖА АЗ/ЧА дъ а др дуд АТА 
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"Взращивание жизни" — повышение жизненных сил организма. Основа — расслабление тела и сознания: ' 


также называют цигун-терапией. 
Цигун: терапию, в свою очередь, 
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тивному материализму прибавились 
методы современного анализа. Все это 
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слышать, сохранять дух в спокойствии, тогда форма саморегулируется", — писал Чжуанцзы. 


о D 


в вопросе 4. 


Настоящее имя Сунь Сымяо (581-682 гг.), жил в эпоху династии Тан. Указанная книга состоит из 30 томов. — Д.Д. 
"Взращивание природы” — развитие природных качеств человека, заложенных от природы. Подробнее рассматривается 
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"информация", по- 
китайски синьси, синь означает "сиг. 
нал", а си — "новости". Теория инфор- 


мационного управления — это наука, 
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внешнему миру". Информация имеет 
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во имеет общественную информацо; 
природа имеет природную информа- 
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желтый, легким — белый, почкам — черный. 
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(юаньшзнь). Строя "природу" и тре- 
нируя "мысль", следует использовать 
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делаю й упо] 


чистая (истинная) ци в теле человека 
следовала по каналам и проходила по 
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Каждому из пяти плотных органов соответствует свой цвет; печени — сине-зеленый, сердцу — красный, селезенке — 
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ним беспрепятственно, укрепляя здо- рединному каналу зачатия (жэньмай) 
ровье. Таков смысл выражения древних: 
“Олбата мол ттс ГТК”! та "па па rnam ША еер — ТҮСТЕ лас нылох--- утте уер nerean?’ 
АГЫЛА іл лад Хара ОЕ ПА рауға КАДА ЗАКА. LIUA СТА, Ог ДА Ал усг атс . 
жизненностью" тесно связаны между На вдохе живот поджимается, это 
собой. На пигун-тренировке следует помогает изначальной ци (юань ци) 
гтъфтат та ри р ба тт. 1771 тх сознание Жалби с. ТГ тт тт тдъя ет пет түл ТР съ тт м ту артта тъ тъ тт Гү ту ст 
2 УЧ кажа 7 КУКА А А» ады Кї ЛАДА ЖАС, е ак ФАР, < даа ДД Е КАЛАСА А КАДА LiU апалу У 21527415316 Ji. 
димо, чтобы сконцентрированное BHH- Обращенное дыхание, т.е. "метод NOL- 
мание (мысль) и ци следовали друг за ема на вдохе и опускания на выдохе" 
anunn T narren Аа ір) ___ ся цигу м ҰЛҒА” n mesar ті -елеегіт mwy var n eree Ayy 
дАР У А 2а. а хака Р) ХУСА 1466 основа э у- CUCAULMN малым СІЛ дыл л ири 
на, а тренировка сознания 1 (духа Шаны) цигун-тренировке малого цикла Неба 
играет ведущую роль. "Журавлиная {малый цикл Неба обра азуется каналами 
работа" (хзгун) исходит из совместного управления и зачатия). Следует обра- 
использования ци и мысли: мысль ведет тить внимание на то, что обращенное 
движение формы, ци следует за ходом дыхание возникает естественно при 
мысли, мысль, ци и форма объединяют- достижении определенной степени тре- 
ся, тогда "природа и жизненность — оба нированности. 
строятся”, достигается цель — излечи- з ы у, 
CRJ А «УЕ ООЛЄЗӨдҮ РА Ка одораолпоастул 40,1%); | 4 | А дар а 2 
обретается мудрость. дыхания ? 
Ответ "Метод там ле тут ти ТҮҮ ҮЧ тт ти ст?" 
__ Зара, МАЧ, ҺАЛДА < СЫ, 1331414 ДЭЧ U ДІЛ ааа Ка ла 
5 | Что называют "прямым дыханием"? представляет собой автоматическое от- 
—— -- Ответ. "Прямое дыхание” — обычное крывание и закрывание, возникающие 
огтагтъосаттттгъа ТРТУ AUO зетя туһа MNA Хот пить утту n отеу тгл. ттт тел п: Іі. Алі)! 
OUSOU А DUELLO ДА л САБЬ ДАЧУ ЧЕЛА РЧ А ЗУМА у ЛУ ЧУЧ, 1 429 КВ Д ка, ЛАДА D згу ле ХА КАЈА га ЖА Warno 
Сведения на вдохе живот естественно вьшячива- тянь) по достижении определеннои 
о ется, а на выдохе естественно поджима- степени тренированности. Его называ- 
ВЕНЕ ется. ют "методом истинного дыхания", оно 
Гу ра естественно и принуждение 
‚6 | з называют "обращенным дыхани- здесь недопустимо. 
ем : 
ecan атн ес E e 
ху Сі. 50671 ДА процесс трени ровап HO- | $ | лљанковы показатели хорош це натпрени d- 
ходит до определенного уровня, можно --- ванности воспроизводящей, жизненной 
почувствовать, что поток сил из пояс- и духовной энергии (цзин, ци и шэнь)? 
ничной области вътягивается назад. ответ. Когда в цигун-тренировках MOC- 
Этим обозначается переход ст этапа тигается определенный уровень. можно 
г чм + + мыл А „л жал 555, А лед waa РМ, Аччы лм ьъ ЕД Ала ХА «У 2 АРЧ 52 55 у АЧАЗРФАЪДЕҲ 
прямого дыхания к этапу обрашенного. добиться полноты цзин, достаточности 
На этапе обращенного дыхания на ци и процветания шэнь. Когда восп- 
zowa пи поо потптзуіутттоге Ноба опобскоот_ ЖАЛ ТЕГТІ а ттта ст AANG R ATINA __ та 
ЗАДАМ лъч мучө ДУРА ү ААА, А У = ле ILIY OEV А POKO АУ ЕАК С7АЬС руа ЖАЧА ХӘ ААА АУТ ъс; 
ся, а ци прежнего Неба” поднимается думаешь о (страстных) желаниях, ког- 
вверх по заднесрединному каналу уп да жизненная знергия в полноте — не 
nan пе та ст (А. зал: \ Ha РТО м тозо TANTRA, ҮЧ Ры 65 ттт 27% ANANA ТР гъта те съ ТҮШЧҮ 5 РРС ЯТ ATEAN тети ет 
РОЗА кт ъъ МЛС]. даа ююадДолс 4м ЦОК ЛІС AY MaAaACLID U АС, VL да дулоспадл опера ал 
дующего Неба поднимается, а ци npe- в полноте -- не думаешь о сне, таково 
дыдущего Неба опускается по переднес- состояние высокой тренированности. 
1 “Прежнее” и "последующее" Небо могут относиться к космосу и человеку, прежнее — идгалъног, последующее — 
искаженное, в космосе до разделения на инь и ян, у человека от зачатия до рождения длится период "прежнего Неба" 
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Анатомическая схема из древнего трактата. 
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Глава 2. Китайский цигун — стиль 
"парящий журавль” 


8 нировка: "захотел начать — начал, 
|! Каков смысл названия "китайский асы см ИЕ БОЕ 7 
| 5 | захотел кончить — кончил , 
цигун -- стиль "паряший журавль" ? ғі тоаымпоооть  помуыгомнмла тттъусето 
а ова, > 7 ж рева БА руРАУСЛ А ДР ра? нлолъълдажачад 43 МУМУ, А 57; 
TEST. пууравль — птица, ай обучаться легко, распространять стиль 
яся долголетием. Священный (красно- e OOt 
AA Бей тоже просто. 
макушечный) журавль — это один из 
видов журавлей. у него оєлые перья, 1111 На что следует обращать внимание, 
большие крылья, он хорошо летает. на ЖЕНЕ | занимаясь "жирав nunn тър тээ лі 62 
у 7 Еа урчолегиощ АЈЫ $ 
макушке имеет красное пятно. Осанка Ответ. Цигун стиля "парящий жу- 
журавля красивая, характер спокой- равль" относится к методам внутренней 
ный и не драчливый. Автор составлял аботы (нэйгун), служащим для изле- 


ения болезней, оздоровления тела 


вываясь на принципах механики и продления жизни. Чтобы хорошо овла- 
попражания ра ивому копитуя харак - FANT зе 4 тт ти т тъл ао Ти тт ГЪ ето ТЯ ти то рии тъ тт 
“рад «<< -- S есікті ST «ў эй Е. 5 БЯ сеа ACID далгталагиат KUMI JICRUU ЈУ, ЖЕ JAIU 1 04,41 
тер священного журавля, его походку, хороших результатов, на тренировках 
движения при полете, с целью за- следует обращать внимание на следу- 
с а птяратттл топа 26720207 чу ГУТ чоповнеа-. теъуъттттхиъ ъъ ГЪ Т тт те 
+. ч Әдл о BE AF ла а Б д 2 Аа чучу PAJ Айй. Жж ? АР ағауа ДР мучит“ АУАДА ТАС, wmi АС ГЕ + г. 
ка. Поэтому он и назвал свой метод а) Необходимо усилить нравственное 
СА ЕСО... ДЕСНА. ЗДЕР ы ыс. Аа са 2 НЫНЫН ВО асыра ыы т va = 
ЛАТИ У китаискии цигун — стиль парящии самовоспитание. Когда болезнь длится 
журавль” Xa сян чжиан. Слово чжиен сыба Ере дева пъ аа к ы алыл даа 
цигун -- Е акыл ы аа айы и ея аа и мб” "ту Ачы), и n гмропо вор і арсірадым, 
стиль означает "деревня" и имеет богатый жизненная энергия ци печени поднима- 
параший смысл, говорящии о содержании метода ется вверх, легко возникают тоска, 
расте“ работы (хождение, стояние, сидение, печаль, пессимизм, а в серьезных 
лежание). Данный м метод работът ПОЛУ- случаях это даже плохо влияет на 
ағанды айы В ыды Ат = a аы е 2 а а жасаса шы АА 
чен путем оооощения практическо семейные и товарищеские отношения. 
опыта. О соответствует 449450487 пат гу. ТТ: тля ть пал Aaa тот тоълъте та; 
нам движений человеческого тела. Это, результат, следует сознательно преодо- 
кон Ж те РЕ рс ане ~ 42 шаа фе, = 
также, метод тренировочнои работы, левать вредные для тела и души 
UUETOA тя ТИМ М” AN ҮҮКЪҮТ ҮЛ СҮ тт NANAMN тт съ г дир одат привычку 99: 
ә А ЖЛ 4 IDOLI ALLIES EA 535 ЗБ дл З АДАЛЫ А АЭ н троен л, создавать 1 гра чу LAT Db 
ных и поперечных каналов в теле. раз сказал — четырежды прекрасно" 
баз a Ж Есе в, ъч” Д Ара 7 ФА Мид ыы: ла һәч,» дара е 
«озданный мною комплекс раньше Китайская медицина придает очень 
всегда называли "цигун — стиль "паря- большое значение смене настроения, 
щий жура? ль". но позже некоторые. назътвая "семью тур отр ҮЛҮЛ??? Па туу 
я = > а ? ха Г Бе WDE а У 224, Е 2264191 1 <А о; 
передавая друг! этот метод работы, гнев, печаль, размышление, тоску, 
внесли Е и гроизошло опре- страх и ужас. Когда настроение сильно 
деленное отклонение по духу при сох- меняется, это вызывает переполнение 
ранении внешнего. Поэтому, с целью инь или ян в теле, тогда ци и кровь 
соблюдения чистоты и о оиди РЯ теряют гармонию, продольные и попе- 
да, бътло Е слово "китайский" речи: YM ТР тт а тт то тъст ттУт ориваются функ 
DIC гала 11 Ос у поривают 5,471 » ЧЈУ лаг 
показывающее отличие. Бсе по HOBET ции плотных и полых внутренних 
чке называют метод сокращенно — органов расстраиваются, и человек 
"хл7тпавлинаа робота” (хэ2ин\ а ына лаш о с 
гуру А че КЫРЫ енды Өз а а da әзаоолсваст. D i рактал о внугреннем 
сказано: "Ралость воелит серлиу. гнев 
БТ Ж ъ” 4& чу чд. ч ЧАД ы Ф я ъдрц пй 25 p vpra = тумау ? а дъчо АР 
1 0 Паковы основные особенности “жу- вредит печени, размышления вредят 
—— равлиной работы"? селезенке, печаль вредит легким, страх 
от тту лтат moura’ Пъръттоа  рттлозкалм 
кана 2 К aa ЕЛ іл ALa ал ъсдата е Га р АЕА БАУ Хр АРА уСдмЕЪСДа А ЕІ 
а) Статика и динамика взаимно взращивание жизни в восьми фразах: 
сочетаются и дополняют друг друга в "Ци (энергию) радости сохраняй чистой 
NAMI ТЕҮЛ С О ТҮҮЛ ҮЛ ҮЛ ЮЭ уъус ттттл тъ СО тт тя т типа ТУТОЗТУОТТҮТҮЛ DATI СҮ пуха finau) ълсоттхтт тттА 
МІ «У УЕ ЕЛ 77 АРКАХЬ БАЛА ЖА Е? 3 ДР САаЕДЖА грчладжа кл) ы ^ч» МЧАЛҺАЛД ЕЛА АРААЛЖАЧА AJ => ДД; меньше 
б) быстро получают ци, быстро про- размышляй и реже желай — тогда не 
чищают каналы, видимый эффект из- будет стареть сердце (душа); ешь до 
лечения болезней проявляется тоже полусытости и при этом не смакуй, 
быстро; вино употребляй до трех долей и не 
в) работа по саморегуляции возмож- слишком часто; каждое слово произно- 
на везде, допустима произвольная тре- си мягко и как бы с улыбкой. если (у 


тебя) часто будут радостные мысли — 
не будет возмущения; люди будут 


аттъ съ ТР г тт КҮ гътт тъгъ тт тя ет Rar Tour arrn »] Рът 
увама:ь еня, если я оуду уважать 
людей: пусть мне доведется блаженство- 


методике, нельзя произвольно менять 
методы работы, или добавлять что-либо 
из других методик, например, ды- 
чу атттлА NRU ANAG тя ТҮТУ о ХР ТСО ТЕТ тая зтей.. 
«ЪФ ЕК БЕЗ е КА 27 ИЛОБъЧ дА БАІ ЖА жар» ья АЗР нъчдъч, 
ние в "журавлинои работе" играет 


определенную роль, поэтому выполнять 
его нужно обязательно точно и умело, а 
не кое-как. На занятиях дина 
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работой движения должнъг бъть округ- 
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расслабление и успокоение долж 


Marma ғы тъ тие ть тъче р +Фъ ат че а ТТ.... а ста чь. же 


быть естественными. діри этом нельзя 
расслаблять внимание, конечности и 


тело. В то же время концентрацию 
внимания следует сохран ять в нижнем 
"тъпа ҮҮҮЛТҮҮЛҮПТЕЛ' a ҮГГҮҮҮТТҮЛҮ оттоо тт 
91972 Ч чл АДЖВуЈАЕАЧЈГЫЈ А $3 19% Хучтад ЕЛЬ ЛАЛА ЛЬ УЛ БА А 129 


роизволъно возникн внешние движе- 
ния, после чего истинная ци начинает 
двигаться туда и обратно, то сохраняясь 
ы 7—4 — те шақ аа 299? та sann оо 
в поле пилюли , го пет (нлелъзл 
оставлять "поле ти пыл" Бао PNUMA- 
9.4.5.7 а ы АЖААЖЖЛЫАЛҺААМРЫКҺАБВ ^^" РА КВ Ата СД. 


ния). Пусть ци ведет себя естественно. 
Как при динамической работе, так и 


тттатт ma "Түш ҮШ AmA ТЕ ут ба, Га Р тта ъъ КЪ ЪТ ТҮ ҮҮ М 


2202 "ст 179алзк1 ЛІ Ui олбом" пад СА, 1 С, Д СЛАГАО 
дышать животом, нельзя доводить себя 
до одышки; 


_\ 99 ое — am m EZ раци ,, P T ии 
) журавлиная работа стоит в 

СУТЕК ЕЛ ГУМА Та nuy г ТЕ тъч7 гел ъл тя лота ТҮ ТЛ ТР а Ая 
муң амы ста Г ыйы А ы HEJ а жазчажа Дь ка ыы 9 


стоинства. Методы и принципы работы 


Ка > г те ти тт ОЪ ТУУРА тт тъ ТР ето уз тр стр ти т 


совсем совпадают: Чтобы добиться хо- 
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два и более метода работы. 
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для поддержки здоровья и изгнания 
заболевания, для лечения болезней и 


» б 
© 
ы 
Е 
67 
t 
% 
а 
5 
-a a 


Юю 
Е 
а 
~ 
ым 
с 
Н 
‚ 
О 
z 


лекарства H 


= ж. 


состояшия от: NOA умат 12619002071 
594%, ДА ал ЖА 


UASI А УФАДА ВАФА % ЛАТ у? 


карств в соответствии с обстановкой 
или даже вовсе прекратить их прини. 
мать; 

д) тренировки 


последовательности 

— это такая Бабата по саморегуляции 
(гинфиу. пои которой очиштается WAR- 
Е. да: > ДА. ғ чук зли а шанса ае 


тее ът ч. жулу am са тҮҮ тъ са Мт 


руют ци и занимают- 


к балды А.ғ AABAA J жаз, i “ ANF “ұз ық ЗЛА ША Х7А А К А 
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не должны заниматься работой первого 
ИН аи, ВАК ҒА---- абаты 2а длето ас Қаны, А еттш 


этапа. они могут заниматься лишь 


вспомогательной ле чебной работой. — 


это первая "застава". Преподавать сле- 

дует строго в соответствии с методикой, 
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ющиеся проблемы первого этапа трени- 


да у людеи появляется HENDA ое 
гсъттттуттттутттдАу nA т» Гэ ът. | тапа г таким әке 
оцу ала ЕВ КАҶ, г.) BVC 174 22594 < 4 «АЛҰЛА1ЧА 4%; 


тренирующиеся стремятся к одиночест- 
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Схема истинной "Земли". "... Когда сердце в покое — это и называется истинной "Землей". 
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вспомогательные методы, можно по- 
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Можно ли заниматься “журавлиной 


работой” при выпадающих межпозвон- 
ковых дисках в 
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Ответ. Такие больные могут заниматься 
но нужно строго 
оды, быть 


внимательным гребозаника на трени- 
ровках, иначе возникнут дополнитель- 
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быть БИКМАЛЕЛЬНЫҒ к упражнению "со- 
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Голо КАЧА СЕЛ КАС, 


сознанием. 


упраласвпи 
"вождение шеей” и "качание головой” 
из третьей части. Если выполнять их 
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Ответ. При обоих этих за леваниях 
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Можно ли заниматься "журавлиной 
работой" больным с большой потерей 
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много, нужно рассматривать конкрет- 


ную ситуацию. Если у больного возни- 
кают обильные кровотечения из-за 
беспорядочного хождения ци-крови, 
е раза E- a n улыл ЕЕЕ ТАҒ 


доставляет телесные неприятности, осо- 
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статика. Повышенная подвижность и 
темп "журавля" часто не подходят 


больным с кровотечениями. Больным с 


крово течениями, я полагаю, занимать- 
ся "журавлиной работой” не нукно, 
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учителя, контролирующего ‹ ситуацию, 

зто не противопоказано. 
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боли, очень много. Бывают головн 
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для прочистки каналов, открывания и 
закрывания точек (сюз), улучшения 
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заболеваниями, временно не должны 
заниматься динамической работой и 
работой "стояние столбом"? 

Ответ. В первой части Книги в разделе 


"Краткое ознакомление” этот вопрос 
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категории нервная система расстроена, 
высшая нервная деятельность наруше- 


сознание этих больны 


шись к обычному состоянию, 
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может 


съ тъдо-а а. да. 5, чат 


ротонина) в тканях, ипр вбабуждений 
его концентрация еще больше растет. 


тір возникновении "спон 4 анной ра avu- 
ттт" y млм мозкот ТРУ СТЯ ту ттатъвлтго 
д дла J ALEL въ АТА < Ал да маз» АХ С Л ЖА EEU - 47 ЕАМ, 


Если желают излечить эти аи то 
можно заняться „методами терапевти" 


зом? 


возможностей собственного организма. 


венные усилия в балан БУЕН закал- 
ке. Люди, занимающиеся цигуном, 
добиваются профилактики и лечения 
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тренируют 


е аи гипнозе 
определен- 


т возбуж- 


ствующему еб ному в Гипноз 
— это воздействие одного человека на 
другого. В этом основное отличие гип- 
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Можно ли сочетать тренировочную 
работу с лечением посредством иглоука- 


LENF- YETTE: EE] прижиг 
«Б ОБС СГУ (4 «лос СОГУ 


Ответ. Тренировочна; 


ыык ыд тт Эм 


предназначена для прочистки каналов 


ки 
онизации и селации различа- 


в цигун 
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топизация и 
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седация). 
если хорошо согласовать тонизацию и 
седацию в цигуне, иглоукалывании и 


Та таль тт 


г oe т т-ға 
чиледовательно, 


таг РЬ ЧОЧ тач ДЪ ЧЧ те а и а a arm чр Б ЧР тр чь ера ^ т = ч”/Сазчғағ ошачғ г, Рат 2 Рач P 
прижиг п, MUMLU зуоьъьцитоь лсчсу- 
ный эффект. Если же межлу ними есть 


АИ дда г wes ла гъза 73 ЪФ 7 + 4 тъ ль тоо о Въ ль = тъ В Яо в # ео аа 
УЕ ОУ ГЕФ и СОС НЕС ме ен ировочную 
работу с о лечением? 


сочетать различные Е т. Если у 
больного раком во время химиотерапии 
падает содержание лейкоцитов, то, 
одновременно занимаясь цигуном сти- 
па "ттапяттия журавль", можно повът- 
сить число лейкоцитов, воа в нор- 
мальное лечение. Если только тре- 
нироваться тл ҮЛ тснт.те гу тт пт "ҒАТ а тт. ӘСІ 
ака фобии а АғЧ/4 а камала а гид АРД ы ЧУ LANIUS 255 7/576А А 82%/Ч4УА 
лекарствами, лечение, по меньшей 
мере, замедлится. Использовать цигун 
я Vr NO ен СІ ТОТТСАҰМАТАТ-«І т пропления 
Arasa АДЫ ai ақшама рад МУ УЧУ аР 177 4. ка ыы дъ ла А а ыыы 


Почему иногда при самых добросовест- 
ULI MNOU тупти А” пон оКтазат: АЛА ЛА рас 
РИС, А, EEI ddad ЪАЛАА, 449429874 42,497 БА АД 


бывает очень маленький ? 
Ответ. Как определить, занимаются ли 


mennu тобот соотту 9атттяълатт бст асту уу 
JAIA дофромфосог по; OANA DUA Vrni O 


не означает хорошо. Добросовестность 
заключается в соблюдении требований 


методики — правильности поз, точ- 
ности мышления, естественности рас- 
слабления, покоя и дыхания Люди 


усйбконтыся. Некоторые не достигают 


достаточного духовного уровня, не в 
POCTA ҮЛ ҮЛ ҮЛ хто ҮТҮ СҮЛГҮ. иазмоенониями 
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тепла, влажности, ‚ сухости, огня ). Так и 


получается, что, как бъг много человек 
ни занимался, ему зачастую очень 
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трудно добиться заметного ленейноко 


когда тренировки доходят до опреде- чении обилия воспроизводящей знер- 
ленного уровня, возникает расцвет ян. гии для подпитки мозга, не умеют 
У мужчин и женщин начинают прояв- регулировать половую жизнь. У таких 
ляться сексуальные желания, это нор- людей болезни обостряются и возмож- 
мальное положительное явление. Одна- ны рецидивы. Так показывает прак- 
ко, некоторые, мало знающие о зна- тика. 
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Ответ. Во-первых, занимаясь цигуном, 
ботать стереотип. Он вклю- 


Гал ж мз та Ғғ» Ғ.А тъ Ж с” ЖАҒА УТУ Тат Съ Туи ТШ 
определенное время, содержапие и 
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стереотипа требуют ежед- 


ттт тт та тя гъст тт тт т ттЛГАататта ғаФта/мтттғетғ 


невного и постоянного повторения. При 
появлении таких привъгчек не следует 
легкомысленно их нарушать. Их соб- 
людение полезно для создания 
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ных рефлексов психики и тела, а также 
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сначала. Если заниматься д 
ми сразу, методы будут друг другу 


студ ттл"т. та мастететво тта глягзтат пасти 
вредить, и маст А IDU БЕК, ЗАЧЕМ о 


Во-вторъгх, методики имеют разные 


вумя вида- 


принципы регулирования ци, пути ее 
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появления отклонений, KAHOCHINAX 
-третьих, B результате работы MO- 
гут возникать ь разнообразные реакции. 


явившееся отклонение тоже нелегко 


зле чтттъбйтътлттт, тя 
ЖАЧА фо 122 кї 


СУТУ па TAMT 


аут 4446 Л D 


отлага тттлата Тт Єт 
акъл у OAMARU ^^” 


Не Саза олно будет польза, если 
перепробовать каждый вид работы. 


Ко път что порте vsa сур ҮҮ СЗ ТҮСТҮ мастеоством 
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TO, чтобы изучить эффективность дру- 


гих методов, можно заняться и дв я 
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Лат гимнастика. оатем оп может 
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ла и до конца. 


Какая обувь подходит для занятий? 


ет Лучше всего матерчатые та- 


почки: так легче соединиться с ци 
земли. Женщинам не следует одева 
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Как следует выбирать подходящие для 
тренировок деревья? 


Ответ. Дерево, как и человек, — это 
живой организм. Тела деревьев долгие 
TANET тате OANA үл n я 


Дерево до последнего дня в контакте с 


T ұ a кч е ғ 


неоесным ян и земным инь. Благодаря 


тгът СМГЪГЪАЛГЪҮТҮГҮҮҮ ТЕГУ 


һду, деревья Ух Кукла гала как, 
от луны — цветение, они соединяют 
верх и низ, приводят инь и ян в 
гармонию и согласие, обладают мощной 
возможностью каме ча и выпуска- 


синтез, оош глекислоту и выде- 
кислопотп зтомъ люлям тфияятно 
vasata ий з Ду AALI д РА ча у і жә м тае ла ы] атала 


отдыхать под деревьями. Если трениро- 
ваться под деревьями, то можно обме- 


тттяватъга г ОҮЛҮЛАЛҮЛ лол отот ТУРЛЕ 
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выделяемую деревь- 
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своего тела и отдавать им свою больную 


ци, которую деревья забирают. 
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дата СА л у ребе BUU ЁД PUDEL АКЛЫК СМАР? ЕРА 
человеку. Как показали наблюдения 
многих занимающихся, поскольку ха- 
рактер ци деревьев различен, занятия 
ТҰСАП то атттл тя поаторвт. ям тиволплят те 
ылыый ра P <%<7 ал лға 252 з+ Г а зн ЕТЕ 7559 Урде Е ж жч 


со станции цигун-помощи района Лун- 
ет ТУТ. т та тттита ти «(у-у тт еэ «ЖҮҰТЖТ тт “К ҮТ ТҮГІ ҮШ СЗ ТТХ RR 
Urr 94224502554, 9254) “ж” у 14огз ка ЕЛ«АЛУМІ ЕЛДА ама ва чу 
учеников, занимающихся цигуном, и 
обнаружили, что сосны, кипарисъг, 
платаны, фикусы, плакучая ива и 
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другие Tanania 
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вызывают положительную реакцию, на 
занятиях под ними ци идет ровно, 
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м милы "зз ъз а да а Ата Ф 


чн 


боты", непроизвольно выбирают какое- 


то дерево и п 
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Каково наилучшее время суток для 
занятий? 


четыре китайских часа: "час ребенка”, 
ко ы А ANO 4 я 4 1 с = гү 

полдень, мао и ю (23-1, 11-18, 5-7 и 

17-19 час).^ 
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Нынче, когда все работают, учатся 
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довитка, китаискии орешник), орхи- Е 2 
пас позу о чау а кзатахгутутгтр 2 ст СУЗУ? тя ТІ ст или занимаются какои-то ооществен- 
АУ у АА ди ат: 4 J лк Ач ү Беда СААЛ. мы и», дч уа у aE A ыш 
г тт ътя те Съ СЕ АС ТЕТ YANM т т тттет а ЖҮГҮ TANTEA 
всего более 10 видов, дают отрицатель- KIYI MOJI 1111917, 1 DIOU, UU 191 TEKU хъс а Са DNU Общие 
тренироваться своевременно. Можно лә 
ную реакцию, занятия под ними приво- сведения 
О Е груди исходить из собственного распорядка о 
› тт ту сет ти чт за тати Рафа «ущ зум г тт а" -аЗ» Ғазада” Ұқ отог ата! 
ука тиванию дыхания и недостатку сил #АЕЪФА #1 условии Баосты, разум я рар треншро- 
делив: когда есть удобное время, тогда 60чной 
во всем теле; у некоторых, после Salomé 
чанягий Шод травикоусксисбожищеви и заниматься, лучше в постоянные Р ; 
ДЕ { часы, чтобы выработать привычку, и, 
кружится или болит голова, во всем Е я а о тоес 
тусет. мезе м ® екы жеш ва А Дааа ТА БРАЈАНТ 
телег возниваки. -неприятине эпте; жать. Если из-за занятости на работе 
а и вы иногда пропустите время трениров- 
о раен шаа АЛЛА ки, это несуіцественно. Через какое-то 
ива, гинго, платан, фикус, а также 
сиреч Жен оа время упущенное время можно компен- 
темный бамбук, опунциевые (“ладонь сировать 
святого человека") дают положитель- 
ную ревкциюу а грецьии орех, каштан, 27! Нет ли противоречия между трениров- 
черный финик, цедрела дают отрица C ками u купанием в холодной воде? | 
тельную реакцию. Однако, видов де- Ответ. Купание в холодной воде — тоже 
реввев-многоудятитде растугони =S HA метод сохранения порои Путем дли- 
юге или на севере, - тоже имеет тельной закалки зтим методом можно 
значение, и: нелегко проверить хаждьги укрепить здоровье тела и психику, 
вид. Можно ли воспользоваться ци увеличить возможности к противосто- 
данного дерева, также зависит от янию болезням и продлению жизни. 
ССТТ СУН ҮЛҮЛ  олного un атм ТІЛТСУТЕЛЕТУ ТА жаланы б ааа т САЙЫ “бс: узын ы болы, 
ЗУ А ЈФАДАЕБАФА 7а w EAU ALJA А ЕЉ аауатталалғалль щи ун-закалка ava а Я] учшии с ILCOU 
органов B теле: разные люди могут укрепления тела, раскрытия его потен- 
TA 
нуждаться B ци разных деревьев. гакое циальных возможностей и развития 
дерево, в конце концов, необходимо или ума. Оба метода, в принципе, не имеют 
вопелно төенитуютптийся сможет посте- противопоний Олнанос  ихтпаттоа в мА. 
Ж” Ра 7 Ж” EJ ла, ъъ» Ай ж ЖАРУ зА САШВЕВ» ДА ) аъ у ААА, Л АРАЛ 4» тъч, 
пенно определить сам. лодной воде лучше перед тренировкой, 
Сказанное выше относится к подбору поскольку после тренировки точки и 
ANAN Е др ТҮҮСҮ г) ОТҮ сте" кл стъя тя ӨКХЕР гъгтпгъутът YA то» съ тт тт E FANEY NANNINI т тъ Са туи ст ЖА чм ТКУ тт: 
Асо Кә ЛЕХ, АДА ада Л ХЕЧЕ АЕ ЕЕ. ВАХ,“ КУА у АСЕ 1719 PDI PAUN РЮО СЕЧУ Е 9, А ХОЛОДА 
после возникновения "спонтанной ра- купание может их "закупорить", что 
1 Не вдаваясь в специфичность энергии, деревья можно подразделять на дающие и отбирающие энергию. Эти действия 
зависят от человека и его состояния, у каждого может быть "сво е" благоприятное дерево. Направи ленность потока энергии 


определяют по отклонению полоски тонкой фольги, помещенной между своим телом, и живым деревом или куском 


дерева. Обычно считают, что дуб — всегда дающий, осина — всегда забирающая. Например, при лечении 
нужна сначала осина для вытягивания болезни, а затем дуб для пополнения сил. Однако, это воздейст 


2 УТ.л&ле к оъ е жа зтетъгъ тъ тъсбътъ тт? ғау ТЕ ТР тъ ТУ ГЫЧ? 
мАтсООП ПО, Что с разакал кахолал 


только в янское время роста энергии — с“ 


тата СУҮЗ С» тт ти си Fadar гг тж тт са AATA СҮ в го вае ад Китов 
АррчучтукмАлланаға лла ка . ч жал 


д ОЕА - 


воспаления 


вие индивидуально. 


кі 
Ф 
= 


легко приводит к простуде. Если это схватывает человека". В "Книге песен" 
учитывать, можно совмещать цигун и (Шуцзин) также говорится: "Как при- 
YUT AUTUA т YANNAN DANNA К ттъхатетттт пет ТР mwr утә rn er Ran wern f лече съ ао е о\ 
къ у лелка каҷ, А2 ГЪАЛЫАҺАУДАКАМУЕА DIAC о Ка 10 8114140 91 КЪ Гусом уосодас сір Ј 
— ступаешь на тонкий лед". Причин 
ГС] тт — 
38 пач орашать внимание больным с страха много, но всегда почки пребыва- 
— гипертонией? ют в пустоте и убытке, а ци-кровь — в 
Ответ. лм с повьпптенны лаврвлемием недостатке, (зто слелствие) непостатка 
чә ч” - ағу ж Чч” BAF aF hF i a h A A КАД ГАЗ? WV Ад ЕЗ» Ww aava wr чый FR ++, чер зый wh a vu 
должны особенно следить за безопасно- воли, трусливого духа, отсюда почки 
стью, занимаясь цигун. В начальный хранят волю" и "сердце хранит дух". 
пезиол v о использовать "метол DOBRE в нелостатко — воля мопосгта- 
аз биігі жә | жа d төл ыр ЖДАЛА РРР АРА 5 АР АТА г Д AA тт де че чт а а = w ж Мей 4+ чь aP жа ағағуата д ло ъгъл а «А 
понижения давления”. Если после пе- точная, воля недостаточная — испуг 
риода отрабатывания динамической ра- возникает, (приходит) страх — и (тог- 
боты артериальное давление стабилизи- да) дух уходит. В Линшу, в о о 
руется, то все же можно продолжать коренной шэнь" читаем: "(Когда) ду 
исполъзовать указанную вспомогатель- поражен — (возникает) страх и боязнь, 
ну етолику (тогда) себя теряешь", В "Главе о 
полны каналах” написано: "(Ес- 
г] тт ре >. т» лы. А алға ать анима ғы, ет жь е с» АИ. Жə. ашна o a -= ==: фо с съ 
39! а что обращать внимание людям, ли) почки в достаточности, а ци канала 
C LNM 1102 MODLAMA тазе 2 ыз??? a? малый инь (почек) в HEN татко — пегко 
ол ОСС “СОРМ Г устное 7: бый ж. Байы айы дә чи тача эчу 
Ответ. "Испуг" — внезапное напря- возникает страх”. В “Прямых вопро- 
-..,%У дере Ааа 997% -- пи ае кене татарина а ае 
жение психики, вызванное неожидан- сах , в главе ч регулировании про- 
НЕРСЕ РИУ: ИОНОВ ОСН ее поленттм каноаплор” горопитоа. "Кплрт р 
Общие гі M чсовъ амны гм гроасшествисм, Ачыла 124. 4ъ дЪЧДЪЛ ла 4 МИ др ча Др? Во эы ал» >. 
ОР ЯЕ Ж например опасностью приближаю- чка тане — (возникает) страх". В 
о щимся бедствием, ложным видением главе "Ясное сообщение о пяти ци”: 
ЭЭЭ ҮЭ ва и т т па Кал -т а и эз "Parraga uu onan аеттяа n почках = 
ШЫ дыны ды чет -ЛИОО неоо І H го А ромкими зву- | ЖА. УЖЕ ДЕДА TA a Ене мы кле о 99%, %%149%,% 
еденде ками и др. Испуг может привести к (возникает) страх". 
паботе. ту ет 
болезни, поскольку задевает сердце и В "Главе об обратном и прямом Ир 
дух (душевное состояние). Когда дух укалывании по четырем временам" 
испуган — ци путается и дисгар- говорится: “Нехватка внутри ци и 
монизируется. В" Е-е са 06 крови заставляет человека склоняться 
Плох шаты асыш, ТЗ ВА Жал ааа A № сттаътг" м тн ТӚттттто говорилось. что 
прислониться. духу некула вернуться если не хватает ци-крови во внутренних 
мышлению негде стабилизироваться, органах, то возникает страх. из-за 
ее с Е —\ дм 2% ТГ. ботс бё  магутатт ТҮТУ е ЗЕР Ст га  тъттулттъгмтг тт тил 
поэтому ци (становится) путанои . при сгвела могу: поражаться внутренние 
испуге ци сердца сначала пребывает в органы. Так, пишут: "Страх поражает 
Ж -z ее 
пустоте. Когда, встречаясь с опасностью почки", "при страхе ци селезенки 
чума ттт ҮҮҮ С тт ст?? те ТЕРУ MNE т Тотал ттт YA 
или при бл лижением беды, человек оста- у ХАС, КА ЮЛЛА 1 U71 жар. Есть хД БС тыс; ІС 
AmA ст тут тах AnA nnan ТЕТУ (атта та \ стпаху спели занимаютшттихся и He- 
T 1 4/35 UILLI YIK 221 171» 192 U „сыс, ддузца/ х е E "чл гуа 
пребывает в мире, а ци — в гармониии, занимающихся цигуном. Нельзя обви- 
и до болезни, как следствии испуга, нять цигун в отклонениях. конкретные 
халде ARARA ситуапии требуют конкретного анализа 
дело не доходит. g 959 ғ 
Страх | страх, как и испуг, относится и мер. Тот, у кого легко возникает 
ее е. ғаттатасғаат -r т г оше ФР И Чр ОРД ^ Та ЧР — АҒа чети? & р © аға” аға r же 
к ‘семи эмоциям , которые, будучи страх, для тренировок должен подоо- 
асте ат тъ тт тъ шее |ттектттала гм > Елаелтетете г вать соответетвужоиту птлопталку 
интенсивными, приводят К шолсо amj ый едін мр те аш ы бы ч ош у лш чының ур 2 кыйы былык. уар же ЙЫР же 
— есть проявление трусости, вызва ной обстановку, изо всех сил стараться не 
крайним нервным напряжением. Зна- поддаваться панике. 
менитый медик Чжан 2 говорил: 
"Испуг возникает Orna не знаетпь сам lanl Вели ва арома тпециповки игспигаотьса 
арка 245 мы чь лажалуел чо 1 ахла "жә М ачу UVAS LAL АБА 42 мудаты сам ИЕ ая іе «йі аа за Да дое «го АД 
(чего боишься), страх возникает, когда —— что делать: 
знаешь сам (чего 2. В Ответ. Часто возникающий испуг на 
" зъстъдт тъ7 элт а ау? т Prana СУ пазл птятта.. тҮ туте отл N ау т» Га ай аз, ле алт". эл з У 2771 тъг 
ад речта ала коз ты е орела 2 Ж. ЫЛА АЗРА, V 7021 ы так, 5 ру ка ЕЗ. МУСУ КУ К\ ЄЛ. А) ED VUKA DKI INVI у КА ІТАҶ А, Д юс 
нии пульсов" сказано: "Страх, как бы причины: 
1 Обращаем внимание читателей на то, что современный автор чаще всего ссылается на "Трактат о внутреннем”, 
2,5-тысячелетней давности. Древний язык крайне лаконичен. Если написать по-русски подробнее, то получится не 
перевод, а комментарий. Можно было бы перевести "... если тонкая ци соединяется в почках, то (возникает) страх”.-- 


Прим. переводчика 
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оди ночами в одиночку трениру- 
ются на природе, их психика напряже- 


и легко пугают 


ТЕХ ПН та 


ктг 
ЖА  УАЛАЛДАЕА 


появляется бессвязная речь, 


ттғататт- тате 


TLUI ЕІ, мало ци ri 


ощущается усталость и хочется спать, 
человек может упасть без сознания. У 


=» птоявляю = wra 


69 
2 


себя приятно, воспользоваться ' "спо- 
M paene EHHA ци и возвращения K 


много времени, то можно ВОСПОЛЬЗО- 


ваться методом "четыре влево, 
вправо, трижды возврат ян”. 


три 


не сможете войти в покой. 


т 


г оне а 


Следовательно, 


ствительно войти в покой после того, 
как при "стоянии столбом" возникает 
"спонтанная работа”? Способов вхож- 
дения в покой много, приведем некото- 
рые из них. Например, “способ слу- 
шания дыхания": утихомирив дух и 


успокоив мысли тренирующийся тонко 
прислушивается к своим выдохам и 


ми внушает себе: 
тренировку, уша 


час начинаю 


ющие беспокойство, то избавиться от 
них с налета не получится. Принося- 


во мыслям AIRON атут 


АРУУ аталғазуылтағға АА РР ДО ча 47 УД А 


гу затылок ("мозговое мо- 
логически их 


ре”), х обдумывают, делают 
вывод, и тогда все беспорядочные 
мысли становятся несущественными. 
Есть еще один способ: после вхождения 
в покой тонко-тонко направляют кон- 
центрацию сознания на "поле пилюли", 
изменения в различных зонах собствен- 
ного тела, преобразуя все в ци (восп- 


Войвводимую энерги ). 


мі. 


А2222: 


MNAR? NA. 
Ш До ды 


вочной 


t a 


p 


ч 
* При медитативном "вхождении в покой” восприимчивость органов чувств резко возрастает, малейший звук воспринима- 
ется как гром, прикосновение — как потрясение. Внешние раздражители становятся крайне опасными, особенно для 


ж” 


психики, поэтому выбирают место и время для работы без помех. 


2 А amam mn ладно свет ть лома ЧУТЬ утилит ГМ 


мз суо рак Слз о ое 1 у 12 }учізДС гак. 


обратно. Дышат животом, выпячивая живот на вдохе. 
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ва, 
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зеззалияулталь 


вочной 
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Можно ли "стояние столбом" сопровож- 
дать легкой музыкой, чтобы войти в 
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Почему человеку, который выглядит 
очень тренированным, на занятиях 


удается, а когда есть беспорядочны 
мысли, то покой недосягаем. Бывает, 


1 - 
“ респорядочное мышление -- неорганизованное мышление, 
Избавление от него заключается в сосредоточении на одном. на счете дъгханий, и пр. 


| 


Е 


что успокоению вредит тяжелое состо- 
яние при болезни и 


дополнителъно воспользоваться лекар- 


ГА ть ых m 
ством, т 


борта татат © nuvene Сттроф 
совпадают с мужскими. рывае 
в 


что цикл Неба 


туда, то обратно. 


когда мысли перескакивают с одной темы на другую. 


Почему на тренировках иногда бывает 
стеснение в груди? Как при этом 
поступать? 


та «ғ т > те. ААД? азбас 3 тт т тө 


влияют следующие 4 причины: 
а) удары ци в болезненный очаг. 


ттт = > 


Если в груди (включая внутренние 
органы грудной клетки) была болезнь 
лли тпавма тя распо лагющиеся там 


жаза а а» = Б е2 5у 5. мые ДЖАУ далың ОА АА 


время тренировки истинная ци ударяет 
по очагу болезни. Возникает реакция, 


шая реакция, говорящая о регулирую- 
тттеуд рез патягттотл ҮЛ аята тт тт ги 3111 nunan uT 
ALAW iva АРЧУУ ЦУБА Д ДР БЕБЕ ЖАЗМ, ДАЛА “Х%» [эре ars в) 
непроходимые каналы станут проходи- 
мыми. Когда пройдете эту "заставу", 
Ал тоаоттотттта «Т пороть а ттлототтотутть пати. 
лира 12327 $93177 23 ГУ СЫЛ» ҺАЛДА ALJ Цер $9? + УЗЛА л ELA 
нет; 

б) напряженная психика во время 
татымати тя ҒМАТЬТР тя по тя ть тт тнт" ТР пеуъъяч? ТУР MATA 
4 Оха ЕА УЧУРАР ЛА за 37 ЖА элд Ба 1 Ev a wiva o? a vv Е 9772 %%) 


е расслабляется, движения или мысли 


«дао аа ызаға шыта ше. шалы ташы шаша ша зы ша алы шшр 
куледователъно, па троснпировках пулно 
правильно использовать мышление, 


можно расслабить тело и добиться 
естественного спокойствия. и это 
достигнуто, но ситуация не меня TCA, 


(например, ощущается TOCKA, стеснение 


тъ menep те ти Ч аһ зе гъ тете т гърне РЧ >м namerne fart EË  тъгъ те ттт ГЬ 


в груди), следует ооратиться к ведуще- 


Газ аве олла МАР. ет а ча» «кәп. «ЕР ап» & «кә № А. оч» Чр «ғ жы. за ж. #7 + ч» ғы. «=> ТР m aa 2e 
вып ить двамепис и мысли. дулда 
оны остаттут тор ныть. птоптиятттъто 


КАА. Тыны Nman тутътя тъ тии" ълеът оттуг ая ҮҮТЛҮҮҮР у 
чувств Фо UIU АҺААӘУЕАЕЭРЧУДАЕ А МАЧ ТЪСЛЕЕ ЕА ОА А 


ляции ци в теле к разладу и создает 
груди чувство стеснения. Чтобы не 


1в традиционной медицине Китая селезенка считается органом, участвующим в процессах пищеварения. - Прим. ред. 


опустить п итуаций, нужн О 
стремиться к оно идеалам, уси- 
лить морально-этическую работу, до- 
биться объективного отношения к со- 
бытиям, радостью изгонять печаль. 
сохранять теплый дружелюбный на- 
строй и устойчивые положительные 


эмоции. Если эти ает о 
из-за воздействия "семи чувств" 


следует удалить ци печени "ме 


прореживания печени 
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nir тазтттотя АЛҒАТТҒАТТҰЛ ҰҒ A NATU ТҮГҮЛ Дт С тт ТД СЕ 
ха. ужа РАК ла АТА <. пот ета де: М“ у лирования 


дыхания по мере углубления трениро- 
вок могут естественно возникнуть 9 
IX B главе о 


НІ 
м”. Дополни- 


-o «ға е ЕР та ғы С алача то ч. ТТУ. чт ГЪ вен ль чирт те тағ резул ЛЕ 


тривести к нежелательным результа- 
ам. Произвольное изменение методов 


движения тоже может привести к 


нежелательным отклонениям. 

Чтобы избавиться От неприятных 
ошушений в груди, вызванных не- 
правильным дыханием, можно вос- 
пользоваться "методом опускания за- 


2 


У ’пражнение ‘повторяют непрерывно не- 
сколько раз, пока не пройдет голово- 
кружение, чувство стеснения в груди и 


не станет приятно, — тогда можно 
"собирать работу". Если не удается 


Ст am СУЕ: УУТЕТГЬ ЧУ 


вет. МУМУ алачу J 9257 


из-за недостаточной активности селе- 
1 И ВЕРА 
зенки и желудка, или из-за охлаж- 


) 


мі. 


тренировки 


дения тела и употребления недоброка- продолжать занятия под руководством 
чественной пищи. учителя. 
ра Ие Фернан еу сетте lak ed т^ жъ тъ съ тачат (ә Ув] 
24. бере ер дел Е 19497 UUpPa ni rini puri гу о}ра а эса | И ое е A Бани NORIN 
помощью. Иногда на тренировке возни- 49 2:0чем иногоа возникает ощущение, 
са —— что мышцы дергаются? 
кает реакция превращения в ци |восп- A а г 
ЗЕ ар аа е е са АДА ПОА Ответ. лиц с длительным заболе- 
PON BULAN LL, опергипл превращается в орат Мадан ПА ыы Сыз ы аа Маре ле е жзне 
жизненную знергию ци]. Углубленная жаз ое але 
7 " часто дергаться. Как сказано в "Трак- 
тренировка приводит к улучшению е 
р и тате о внутреннем”: "Суставы насторо- 
функций плотных и полых органов. а зел есе 
ЕН АРЕ T PE ра том, что когда инь B пустоте — и ян не 
были Е то накопившиеся 
возвращается, или, другими словами, 
в кишечнике и желудке отходы при ас 20) мол о мул, а. г. 


истинная ци не может вернуться 


этом удаляются из тела. Это хорошее первоначалу. Когда инь в пустоте, ци не 
пвленме, карактерное при: улучшении может возвратится к первоначалу и 
стул жидкий и частый, но психическое слишком болыпой пустотой инь-крови 
состояние хорошее, то лекарства не [в сочетании ци-кровь кровь относится 
ттеабалотеяа. тя MAIN ппопоп тжать маблтчат Ши ӘКЕЛЕ Ге би 22-4 Е PESE 
аа Са ЖА 1ЛАЗ,?дЕУААЧУ АА АУА Дъг оликхъсд A DD WAVU a ye к инь, а ци к Ян | все тело может 
Приблизительно через неделю происхо- подергиваться. Какие места подергива- 
дит восстановление функций. Этим ются больше, зависит от степени пусто- 
реакции кишечника и желудка отлича- ты инь. Подергивания проявляются по 
Реакции ются от болезней тела. 12 каналам рук и ног и по чудесным 
после каналам, различаясь также по степени 


тренировки || тү 


| 


48 Почему у некоторых после тренировок тяжести и по величине. Если подерги- 
Б сперва пастет аппетит и. луч чшпетея nannu сътеУАеттттеъ nnn n ПА пт СУГУ тталстотття и- 
Я ей 4- — ы А2САЛЕЖАБА ааа КАКА) БАКАЧА У D ОЧИ СА, А ЖЗ ДЕЧЈЕ, ХАКА 

сон, а потом эти эффекты исчезают? цы, то есть болезнь опоясывающего 
Ответ. У отдельных лиц во время канала (даймай). В случае мышечных 
паттаттата ҮР сутзтттотт"птуатттдл ст ту тт тя мая атт тял ст тя тт ЛҮ ТҮ ЛЫМ ҮЗ Үн тъ с тутт аллахатетт/ь тъ ъъ иче ғы ЛІ мт: лет 
АЭСАКАФЕВ Е ка иа ЖУМЛЕА ЛАДА, да А руса да та АРКА ЛА АЧАСАЕВ ХАЈА ЖА аа ДС Е NADANY MOIO воспользоваться 
мышление слишком активные. Это методом ведения и привлечения "двой- 
создает в коре головного мозга избыточ- ной возврат ци", или методами лечебно- 
ное возбуждение, несколько утрачива- го массажа, можно сочетать гимнасти- 
ются возможности торможения. Когда ку с лекарствами. Только так возможно 

ци ударяет в очаг болезни, после окончательно решить эту проблему. 
вечерних тренировок из-за возбуж- -4,м ли 
пения мозга трудно уснуть. Тем кто BIU diU Emy y петотогогл. г со тре нировкой 
2 БУИ 1 ’ —— кислотность желудка пониженная, а 

занимаясь вечером, возбуждается, мож- 2 j 

после занятий она увеличивается? 

но вечерами не тренироватвея „а зани- ад пък О АСРИ 
писта ВИР чу зш Е с, б ы, УНУ ыу ы реа кутветг. какие оы отклонения не возни- 
“% ü эда а 9 лада алла сл. 7 Ј АР З/ЛІТАҶЈКАҸЈ ЖАКАКУМ,АҺАУЧУЕА ИА 

ми и малый и большой цикл Неба, это м " 

янской ци и во взаимодействии "пяти 


акый ыы кеке тыу ТА Неб кр стихии” (первозлементов ). В "Трактате 
прохождения малого цикла пеоа возни- о внутреннем" ' (выделяются синдромы) 
кают различные реакции: перед про- так называемых "переполнения" и 
з ле тозот  пабтортт айпи! vonuan. 
ы а аа VEUL Д ЕД. ДР ДРА к Урал ДЪ Уч га САЛА “полноты” “великого избытка” и “Не- 
ковой) под "воротами жизни" будет ылатын, асан ыы ыл атаса аа ы а алас 
A = Е Ат ал а е палі чис 11 ОКТ А) зор рупа © 
неприятное ощущение; перед прохож- трудности достижения равновесия меж- 
vr m ЧР ЧР ЧР ОР дь ЧА ЯР та ға дъ рие СЪ тат = ~ тво ез ад жу Чац >m — m h Та“ Г 
дением заставы цзяцзи { сжатъги позво- ду инь и ян. Это как при взвешивании 
СҮТІ "ү R г а бау тагт е nua т тта тт дл аи ө тте эрт A ar rA er er тетет arree тт 
ощущения; перед прохождением аста" положишь на чашу весов — она 
v ҒА — 
вы юйчжэнь (УВ9 "яшмовая подушка”, поднимется или опустится. В цигуне, 
на затылке) на голове будет словно если хочешь овладеть "фазами огня" 1, 
обууч орптуптение припухания и тому пзепъз не ттопитоватыга и пашиматъса 
гы у м a у оь Бий < r J ` J + Ж Мә a рч л кз, Афумеаша А. ағала ағаута жа қғ«Ал лл 57 -аа АРАША 
подобное. Зто все нормально. Нужно безостановочно. Желая овладеть чем- 


“Фазы огня" — шесть этапов "очищения огнем” или энергией стихии "огонь", вращая ци по малому пиклу Неба. 
"Очистка" нужна для превращения воспроизводящей энергии в жизненную, жизненной — в духовную. Таковы методы 
даосской алхимии. См. "Памятники даосизма в традиции цигуна — Дао дэ цзин (Лао-цзы Хэшангун чжанцзюйцзянцзе)” 
и Канон желтого двора (Хуан тин цзин цзянцзе). СПб., 1993, и книгу Лю Куан Юй. "Лаосская йога. Алхимия и 


22 КЖЕ Еда? ж 


роза ъв n sa рг 27 жаль тем. S зғзал mysa а Гг ann nae а?” = 


5 x А 
месо 2744524 . UCP. осорон л ооо СРЕЛЕ мауы. Бъ. х, 


Стулова. Даосская практика достижения бессмертия. 


е УФЕ] ТҮ n С 
©, гес. а. <ы горъмпаолов. злртлогтепатс. «7. «<. 


либо как следует, оставляют радост 


САД Дара, 


em ma am с ри м т ш- 


этого на потом. 


Те плотатон 
ый жә фи $ ад, ДУДУ 


тя от. 
zA UWV. 


ности желудочного сока — эт 
неправильной ц 


ТЛ ТҮГҮ 
ЖБАМАЛА 


9 
ш 
м3 
| 
о 
% 


Е ӯ 
ин — не может превращать 
ее в жизненну ергию (ци). Трениро- 
краде да легкую улыбку 


ваться нужно 
на лице (как бы улыбаясь, но не 


ЖО Э 
со 


нижнего "поля пилюли", где "собираю- 
щаяся слюна” превращается в воспро- 
изводящую знергию. Так можно умень- 
шить проявление избыточной кислот- 
ности желудка. 


Почему у некоторых после тренировок 
сохраняется бессонница и появляется 


ния становятся более сер ьезными, как 
их устранить? 

Ответ. Среди людей, страдающих бес- 
сонницей, большинство склонно к час- 
тому мочеиспусканию, т.к. эти два 
явления тесно связаны. Причина час- 
тых мочеиспусканий в том, что сердце 
не связано с почками", о и "огонь" 


трудно заснуть. Инь почек оттал- 


ян вниз, 


а по 


к 
внешние и в 


ко 
б: 
T 
Ж 
А 5 
1% 
T 
м 
Е 
ы 
© 
м 
с 
g 
я 


ыполняя 


уть выше нижне "по 


аазамаикьала Әр aa 


можно постепенно А 


Почему некоторые после тренировок не 


+ 


=a m an snan m en ғолал с 


могут спать? 


Ответ. Әто следствие многих причин. 
Если после тренировки истинная ци в 


полноте, человек полон энергии, у него 
нет неприятностей, но ему не спится; 
это не отклонение и не бессоница, а 


наооорот, положительное явление. Тре- 
нировки можно перенести на утро, 


ДЕ возникать возбуждение 


Г 
+ 2 


шее сну. 


П очему иногда после ` тренировки в 


голове возникают неприятные ощу- 


за двата я? 
с тет. 


Ответ. Пос 
возникать легкое неприятное ошуще- 
ние из-за следующих причин. Их 
можно устранить следующим образом 


(в зависимости от конкретных обстоя- 


я 
реакции показывают бозого: к 
Га —4 


му в состоянии болезни. Обычно через 


1 -2 недели все проходит. Если долго нет 
улучшения, то, вероятно, причина дру- 


гая, например, воздействие со стороны 


главным образом, пополнять ци, ино ем чувств" или шести 30. и т.п. 
1 Согласно даосской алхимии, стихия "огня" сердца должна взаимодействовать со стихией "воды" почек, тогда "огонь" 


несколько усмиряется, а “вода”, стремящаяся вниз, немного продвигается вверх. См. книгу: Лю Куан Юй.”Даосская 


йога. Алхимия и бессмертие". сер. 


"Оздоровительные системы Востока”. 


вып. 4, СП6., 1998, пер. Е. А. Торчинова. 


Приложение: КА С. Стулова. Даосская практика достижения бессмертия, и "Памятники даосизма в традиции цигуна т 
Дао дэ цзин (Лао-цзы Хэшангун чжанцзюйцзянцзе)” и Канон желтого двора (Хуан тин цзин цзянцзе). СПб., 1993. 


2. 


10 Зак. 3269 


Шесть видов внешней патогенной биоклиматической энергии (ветер, 


холод, влажность, сухость, жара и зной). 


jond. 
>, 
` 


Следует обратиться K врачу для обсле- Ответ. У людей, занимающихся интен- 
дования, своевременно принять необ- сивно, быстро возникает зуд по всему 
М? гъузтттлълтта ъжхстуът" "ТО ТЕУ Вто М гътъуътттас ANR FANTO NANNAN а тттАал 
“рана 2 азач/ Ь 424. у a ек у е Чч А г Б УЧУ Лы АР Чы? һи ҺА„АЛА saw у 4 79. Ада дъ, ъ, 
в) когда тренируют прохождение о циркуляции ци. Когда движется 
малого цикла Неба, истинная ци до- янская часть - возникает зуд, когда 
ходит до шейной части, и перед тем, движется иньская часть - возникает 
как она пробьет заставу “яшмовая онемение, все это нормальные явления 
подушка” (затылок), можно почувство- тренировочной работы, не требующие 
вать "обруч" на голове: макушка неме- исправлений. Если расчесывать кожу, 
ет, чешется, припухает, по ней как то ци, получая резкое возбуждение 
будто ползают муравьи. Этот момент, извне, может автоматически повернуть 
который непременно проходят на тре- назад, возникает явление зациклива- 
нировках, не относится к болезненным ния. Повредить это не может, а ощу- 
состояниям и, тем более, это не откло- щение жара может снизиться, движе- 
нение. Когда застава "яшмовая подуш- ние истинной ци замедлится. Если не 
ка” вскрывается, подобные явления чесаться, то вскоре неприятные ощу- 
естественно исчезают. Когда трениров- щения проходят, поэтому не надо 
ки доходят до данного этапа, нужно трогать кожу совсем. В процессе движе- 
мысленно ввести ци канала зачатия ния истинной ци по кругу следует 
(жэньмай) в нижнее “поле пилюли” позволить ей перемещаться по своим 
затем мысленно "ци поля пил! оди" естественным законам, вмешиваться в 
привести в место точки "встреча инь" это опасно. 
Реакции пада 
НЕНА (УС1), по каналу управления под- 
а о крадци НЕТА РАНЕНИ леки лан ке! Почему, если на тренировке подумаешь 
тренировки нять вверх, пройти "ворота жизни" |99) У, 
(УСА), "большой позвонок"(УС14), "сто 7 O голове, — голова тяжелеет, подума- 
кезе Ч ыш жезге PN г. 242. Рр ЕР ЕН 
встреч" (УС20), "небесный глаз" (Ext- ешь о груои, — в груди возникает 
ии рений ы ее стеснеоние? 
та), кончик носа, язык (его кончик до ыйы дати 
касается верхнего неба) ввести в канал Ответ. Подумать — значит сконцентри- 
а с ТЕ? Ж с. Е асы аласара шалар. ізім, 
зачатия -- так малый цикл Неба быстро ровать внимание цконцентрировать 
ПЕ у ы ыл ко ЕЕ С лал М РТ а экс ЕЕ внимание по-китайски -  "улепзжирать 
прооьет и н 1 р АТ ные ощущения ЕЯ, “илл д СЛЕ ЕД «У РАЗ МУ”ЕУБЕАРЧА Е АР 
также очень быстро исчезнут. До этого мысли |. В той зоне, где концентриру- 
этапа, не следует форсировать события, ется внимание, может возникнуть ощу- 
ЕЕ За аат ру тпение тепла Так можно пегулитоватъ, 
д тижен ие водои плотины найн: дело Biho a a Ге Ww 4 АЛЬДО а. лә ЖУТА Ый Б. Л, ЫР кы J БЫ уч Алгі 52 
тонкое. истинную энергию, открывать и закры- 
вать точки (сюэ), делать проходимыми 
|54] Хорошо ли ночью просыпаться для каналы. Если зона концентрации вни- 
— самомассажа? мания неверная или "перегревается", 
Ответ. Это одно из проявлений саморе- возникают отклонения, вызывающие 
гуляции при недостатке энергии, свя- неприятные ощущения в теле, в том 
занное с возвыптением ян, оно должно числе упомянутые выше. 


быть управляемым. Это результат Hey- __ 


дачи на тренировке в "прив лечении ци 57 Почему страдающие болезнью пустоты 
почек на тренировках сильно потеют? 


тренировки "собирают работу" и и выпол- ответ. пустоту почек подразделяют на 

няют "двойной возврат ци", то нужно пустоту почек — ян, пустоту почек — 

строго по правилам, выдерживая позы инь и нездоровую ци почек. Б Прямых 

ҙе Е рари т. 282 е А ӨЛЕ ооо дари 

и сознание, выполнить упражнение 1-8 молросал, ъъ леве м. различенин 

2 а асслабить плечи. поджаті РЕМ каналов” сказано: "Пиша входит в 

подождать, пока я вернется к перво- желудок, омывается воспроизводящей 

началу”, и только тогда уходить с и жизненной энергиями, подается на- 

ыыы эн И. Калы ВНЕ КЕРТИК ам КК КЕКСЕ. 2 221747 те га ТҰСАФЗЕАЕТҰҒАА ТЯ 73 тт4ътт тт С ст NALAN NIF ст 

площад и. проснувшись из-за влен и арҷ ру гъ кь %5/5,М1%/(25,5555%%,/ө Мл.ЯУЖЕ(25855/ АЖА СДАЛА vav АУА ZAJA 
дъем ха 4444) 47157/ЕМХВЧУ IVL А25%5/М5Ч%5,Е5АдАаҚУ хл ізім АУА 112 сле 

Ий "поля пилюли" провести через энергию. Наверху ци возвращается к 

"встречу инь” по каналу управления легьим, проходит, регулирование по 

уз юз ГУМАР мозга mann Ал су плату водным путям, вниз полается к мочево- 

вверх до 1914701 Ap 1471 да JU ча аа С КА ЕС БИ до ХАН 

исчезнет. му пузырю. Вода и воспроизводящая 

знергия распределяются по четырем, 

55| У некоторых после занятий возникает пять путей вместе идут”. Это крат- 

— зуд кожи, почему при этом нельзя кое описание образования и распро- 


за е ги зел +, лье ғағтата мыз е--лкезтетет тт Ф тт Maas «толь тъ тт 


чесатъся? странения слюны. лам же, в главе 


тар 
99 


"Об обратном регулировании" сказано: 
стихии 


Ж ' 


идкости проводятся ' "тремя 
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 ЖҰРАҒАЕҰН тест Ая? 


9 жартуужі/д4А 


СЧ та БА 


желудок, 
ям 
толстой кишки и должна непрерывно 


Члъро 


аср 
и обогревателя” 


жидкость распространяется до кожи и 
волос с образованием пота. Жидкость 
"трех обогревателей”, подаваемая в 
мочевой пузырь, по водным потокам 


т-ға ғазат ,. РР ЧР ШР ЛАЛА тъ те ти тъ 


проходи і операцию 


га ТҰҒАРАҒАТЖТтР Фа 
а ОК та Y 9 


слюнная 


Ұталтн 
А %%7% 44%) 


Е 
оор 


ненной энергии (ци) 


% 


ствия плотны 


аз” a ьа Ата. 5 


ж 


чє» сқ. ғы ғы чь а 


а мъ чао 4-1.72 27% 


> органов жале 


х органов могут 
11 


а оАпозоранио 


а 6л. МУМ? аанай Уу 


распространение и удаление слюнной 
жидкости. Если образовалось недоста- 
точно или выделяется слишком много 
пота, то возможнъг поражение слюнъг и 


потеря жидкости. Если распростра: 


® 


остановить, 


ҰТА 
ас 


TFAA РЧ ТР пъти 


следует 
м уставать. 


Га 
ом 


поле тела, увеличивается 


Гет О?ттл тс» 
М/ д едд ША avu 


ж 
У 
Ф 


ными [то с металлическими] пред- 
зат О ъд Үл ANANYA үүтү. ҮЗҮЛҮҮ ал ОГИ Е ТҮҮ ТАЯ 
175%, Е АЈА ЛА ад уа МУЛЛА 4 АР ДАРКА ЖА УЕ КЛ А ЧЫ АРАКА АЧА 


к злектростатическим реакциям. 
контакте с предметами нужна полнота 


Г.М б? ТЕТІ ҰЖЧғРАямтғғА А Аў дать М, тт. 3 ттаг?т" тът. ANN- 
` Jy хана ва ХА у (ЖУКА VVU par > DEI 4 pD 5,5742 
нание, чтобы не пострадать от электро- 
статики. 


Почему на тренировке ци на кистях 
иногда имеет разную мошность? 


1 


Е 


ЕН 


Ответ. Во время тренировочной работы 
очень часто ощущается разная интен- 
сивность ци на кистях. В обіцем, у той 
руки, которая на работе и в быту мало 
нагружается, или у которой не хватает 
проходимости каналов, ци ощущается 
слабее -- и Дора После са тительной 


тд 


ет. Подобные явления обычн но 
встречаются у мужчин. У человека 
ТЕ 


\ 


чье д атаға 


очувствоват!: әне m um тә, жы | ғ А 12 ТСР 


занятиях важно успокоить сердце и 


утихомирить ци, по- о очис- 


ы 
ът тт аг A ma p Рагу m Га тт СЪ 


тит 
и 
возврата к Единому. Таков кратчай- 
ший путь к лечен нию болезней, при 
котором эффект будет наиболее быст- 
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говорят в таких случаях, ' "есть ветер — 
нет огня” (ветер — дыхание, огонь — 
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5 е 


процессами в теле в терминах ки 
гетические взаимодействия, нежели 


ской традиционной медицины, 
2. потоки. 


іі 
> 
е а] 


сознание), в результате "поле пилюли" пилюли" и его нагревания запрещается 
охлаждается. Тренируясь, следует под- произвольно, посредством воображе- 
держивать его в равновесии, собирать ния, видеть ци; следует позволить 
сознание, правильно регулировать те- действовать природе, или "закону сле- 
ло, дыхание и сердце, тогда "поле дования Небу и Земле". Тренировки 
пилюли" можно вернуть к нагреванию. строят в соответствии с естественньгми 
ЧӘК законами (следования) 12 каналов и 8 
оо! Почему у некоторых на тренировках и 
168 УУ Р ОЕЕО чудесных сосудов, охватывающих все 
— поясница, и спина горячие, а “поле А на арт а аа сы сыы дыз 
АНК Бе ЕИ" 4264190, КАГЫЛ рг y каждый по пал n есі 
алы ы Ж Жазады а ашна ход свой закон и свое определенное поло- 
Ответ. Поясница и спина -- место н 
FA жение. Начинающие, которые имеют 
янских продольных и поперечных ка- Е Е НЕЕ 
DER Ae E к Б та ии пед таточный оны т, не могут опре- 


налов. По Книге перемен" (И цзин или 


делить пути движения истинной ци или 
Чжоу и)! спину называют цянь [цянь 


использовать на тренировках "метод 


— первая гексаграмма — "творчество". ИННЫ КИЕ ККЕ E пране 
кА ты, В. а кемен | доставки ци, смещая сердце . 110 мень- 
ва" и кончается сани е в ” " " р 
Т Е: ді закупорка ци" или "надръгв ци". В 
гексаграммой кунь. "Творчество" отно- аа аа AOA 
= Е - 2 ерьезных случаях может чезнуть 
ситен E- тора ИЕН х= ин нормальный поток истинной ци в 
Так, янские каналы направлены вверх каналах. В преподавании цигуна и 
по спине и легче всего вызывают аа ааа Бин 
т н вках следует строго соолюдать 
ощущения жара [жар — ЯН) холод — науаикезЗзаконы:; 
вакиш зәзгі 1 ҮР,.-.. znnma түл. NT. na тты? е. 
лон Тү и ор зъшла жи Хэу {А по Ули С il МСА 
ем — это так называемый живот кунь, 
тренировки 65| Как поступать если после некоторого 
место иньских каналов, поэтому ощу- |605 : т Е 
ашла айта шея тд. Кытат —— периода занятий в "поле пилюли" возни- 
LLUC Nn С сіла в ооласти тъ 122421 а UDLIDATCI - 
jake. Чем: на СПИНА i йронвтаатён кают нагревание, вспучивание, HANDA- 
вее, 5424 44 5555552 “y = ные 
медленнее. "Поле naman —-"зёмля” жение или скручивающее движение? 
» 
ре о ВЕ ало. Ответ. Цигун-закалка проводится от 
где выплавляют "пилюлю" . 1710 место е 
сбора и накапливания истинной ци, и мелого -K гродъпиму,. 1010 отеутетвия 
только возникновение тепла является онен; но век же да ЕСІНЕН 
алыр йл ы лады ааыа чувствительности тела, от нехватки ци 
ир ильным. голи ощущают не тепло, 7 7 Ву 
а холод, то это показатель пустоты и ян, до ощущения полного достатка ци. Так 
А РН Бо бо То өчечғ. №, оғ ЧЫ киге ГЬ ғғ таа иа ла ат че _ «рна тт ғы тт 
и инь, что называют "ян не любит инь" ы стела тучни ат Баа исл 
/ Рр КЕР собой. Указанные явления — нормаль- 
(ян и инь являются также символами 
мужчины и женщины), или "огонь не ная реакция, нужно позволить им 
поддерживает воду" [как говорилось протекать естественно. Поскольку есте- 
аа 22 > сыш б мез ИОТ ственные законы космоса не полвласт- 
выше, взаимодействие "огня" и "воды УРМ стран ри л 
(лету утту тт тереть У о: гл ттт м ту Гао ҮҮ ГҮР» ны воле рени то можно лишь 
(исем «А ЖА ДАЈ к5%37/ ура кааз МАКАУ D 
алхимии. Г. Зто признак разделения осень, зима сменяют друг друга не но 
инь и ян, при котором больше нет ян воле человека. Только при следовании 
внутри инь, а инь внутри ян, когда инь естественным законам тело может быть 
ҒА тт гътъгътът ТАЯ т> 06000-05 0:72 ANTAA ТЕ ТҮГҮ (те 
и ян закручены В обнимку и вертятся OAW PUD DLI у рад жарлуа XIDD KANJI Фра у зас мр ае ААРА, а) 
а АЕ ЛИИ десс o ра а заболевает. У человека есть 5 плотнъгх 
по колъцу оез конца. пужно удалить из А а Ян 
тела ци инь и холода и усилить и б полых органов, 12 каналов и 8 
концентрацию внимания на "поле пи- коналов сосудов чодесного  прохолдег 
s Е Да ния, циркуляция истинной ци имеет 
люли". Ото может пестепенно привести Жоош ба биш. 3 
ааа собственные установленные пути, их 
КЪ хлад PODANI. 
тоже нельзя произвольно изменять. 
РР омно ли ”’закпитить” "поле пилюли" Когл на топениповках лохолят ло 
| О | раға РР $ УЧУ то a БА 2 ТЕ Бег ге А” EUSE роте Y му T YT (am haid ља ъд. са Ф р еее ыы. сатирата ж 
--- после того, как оно нагреется? заполнения поля пилюли истинной 
Ответ. Әтот вопрос уже обсуждался в ци, оно получает возможность авто- 
Когда занимаются "стоянием столбом Е Пополняясь истинной ци, "поле пилю- 
после концентрации сознания на "поле ли" приходит в движение, направляя 
1 См. "И цзин - "Кинга Перемен". сер. "Памятники мировой культуры”. вып. 7, пер. IO. К. Щуцкого, , СПб., 1998. 
2 _ 7 дими EMAY PT nn агыш әт балта ры ват > Тр рр та үле оса 


D ---- зе Д.С” 


См. книгу: Лю Куан Юй. "Даосская йога. Алхимия и бессмертие". сер. "Оздоровительные системы Востока”. вып. 4, 
СПб., 1993, пер. Е. А. Торчинова. Приложение: Э. С. Стулова. Даосская практика достижения бессмертия. 
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азным каналам, 


лемами, следует попросить ведущего 
проверить работу, исправить неверные 


движения и сознание Ре ФЕ тесту 
движения ЖА Ч/ЧЛАРААЧДЕВЕЛЧ, у осоденно ДЕ лысы 


тролираватв точность движения "двой- 


ой возврат ци". Затем нужно вы- 
к^ 


ҺУаты мат аа Та nArm 
UNIJU L МРӨҺАЛКҺЕВЧА, «Л < a 


ха 
тренироваться самостоятельн 


алъцем помочь воздейст 


бэл (VRI) ыт 
чэнлин (уо1о) или 


или средним п 


къ гътъ гъгач 


вовать на точку 


издать звук тун, или сконцентрировать 
внимание на одной точке чэнлин и 


ичъской ци? 
Причина этого явления в не- 


хі 1 
мают мышцы ан нуса в соот- 


чао аа чы 47 9» Чу ьа дъ а Чад” 


лу управления вверх до мозга 
затем выполнить еттеумщшвевно 15427427 {ТЕ 
А Хо ava ДР ВРА Д А лада L 4» жа ы ЗА длан ААҺА, өм 2 
ко раз двойной возврат ци, или 
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ань, и станет лучше. 


һак поступать, если в процессе трени- 


ворту 
я сухим? 
ухим: 


главным 


1) Человеку не хватает самообла- 
дания, он легко сердится, при этом 


42 
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"огня" печени, приводящий к головной 
боли, ощущению припухлости, тя- 


=ч ч - э е ғ = га - ње ља а - ге = “за 
нем — к сухости во рту. 

Фу БА Бодита ра ит ы ест E, 22 

2) Тренировка проводится не в 
сботвоетстртлъа п тпоАлероттлавлямя боо nnnm 
%7%7-7А дарҷ А, в ДРЕВКА W $ PUN ЪЬРОЛ,ЕҺЕАЧЛА 445 EL 9 VU «В MWU а ЖА 


уттгъ ТТХ ТҰМА тиечъу Г т: ст тт очата Гота Т, атата да Гает, р т пч тъ 
АЛД ЕЛ 125; КАЧ, ГУУ 4142 «УІ 1 ЛЭС ЕЛЕС, 1 А, 1U 
ии может сконпентпитповаться в лове 
7 24 Ее та DUT = хе, 


приводит, со временем, K сухости во 


рту. 
Зу Это ваомозиноа пом но плит Кл. 
“ту ғаз; АРЗУ СР ЬУ ЧАРЧЫ Бї ЬАЧЫ Ад 7 ка ДАТА А ША ДЕШАВА VU 
лезни y человека. Как говорит китай- 


ская онан у таких Б ЛЮДЕЙ язык 
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тусту а \ то апетттоа мо поттття ҡы Єз ТГ ст тт ту 
17755 а ъуча ро КАЧА Ааа къ, ХЛЧчАЛЫЛЧ А КА Лаф мас] Лян = 


тый, желтый налет, мучает жажда, но 
пить не хочется, после ПОЛУДНЯ живот 
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изгонять грусть. Второй группе необ- 
хо пла пола паттг СЫЗҮЛСУРЧӘАРЛҺАТЛ те гълтт TOAL VOA 
< речах МУ АРЫ a AJA А АР основ ААА ка комплекса, 


Можно носом делать вдох, вводя ци в 


выдыхать. 


добиться естественности успокоения. 
Так следует 
повторять 8-5 раз, тогда тело сможет 
расслабиться. Лицам третьего типа, 
кроме проверки правильности трени- 


ТУЛУ тъ тл Р алғаатбттға NATTA 


ровки, можно реком 


гача ъл Та 
ртом 


ся в поликлинику д 


Те тт та ЖУҮР СГ ТҮТҮГҮ таг тъл qT ТР СУРТУ ЧУ РУР тя 

Є.Д. ЧЛ ДА ЕІ ра Декъдейа фа Ше: 5, “4 А Ah А 7 | 7 ХА ЕА) 
занимаясь, должны обращать особое 
внимание на как бы "улыбку — не 


гълттгтоътълукостт таг АЛГУМЕРҮТҮГҮ те съттттеттттутятъътватт, 
NT ARENI 19 учи 19 БЕЛА МАМИ УКЪКА А КЪЧ%УЕВААЧАЛ А ВУЖЕ уч коса Е 12 
внимание на точке ляньцюань |на- 


ходится в верхней части горла на 
канале зачатья, УС28], что будет спо- 


собствовать расслаблению шек. образо- 


ванию влаги во рту, противодействуя 
сухости во рту и пересыханию языка. 
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гъз те 


> “тг 
о. лс 


тренировки 


% 


пр Когда на тренировке откривается точ- 


--” ка "сто о “ (VG20 ), как сохранять 


Ответ. Когда на тренировке открывает- 
ся точка "сто встреч“, некоторые ощу- 
щают биение, некоторые — вращение, 
а некоторые — ползанье мурашек. Это 
нормальное развитие, свидетельствую- 


mer r Tan wan a Р ср ль ж тъне гъы wa -æ m чм г 
іш. холова соролдастсл к «та кн алам, 
осели Опи птмухалимя — CTO ТЇҮТУУУ СУТТЛАЛТТ 
U чыга 44 28 ль мА» == ро чо рад wa w а aio жә ЛАТА ВРЕ е 


А-\ аљал а У 2 ғ Ех ута тъ Въ | Фо ТТ. т 
са) — приемы китайского массажа. 
Если зимой шапка слишком давит, 


170) Почему у некопорых женщин после 


v 


тренировок прекращаются менструа 


ции, а после прекращения тренировок 
они восстанавливаются до нормы? 
Ответ. кровь — материальная основа 
PEENE EI LE POA ASILA 5160, мала елена а 
умственно деятельности, поэтому есть 
ЖАТ ТҮҮ съ атргътт ти о ** ТТ ул, ътътто ст УТРА ЧЕ ст ст тъ те ил 
D КЭА рамы Ка ЛЗ е АА А ЧЕ ЕА С Та pE КІМІ ЈАХЭЈАЈАС А” 
ч 
ся природой крови и ци". Только когда 
н аа г чуе ж чете 525 Ра 


ци-кровь в полноте и изобилии, ум 


будет чистый, психика нормальная. В 
Прямых вопросах", в гл 


э 
правильных просветлени 


‚әз ТАТЕ ЗАВ 15 r~ 


кровь в пустоте или налицо › жар крови, 
это может вызвать болезненные изме- 
нения в психике. Например, если кровь 


сердца и кровь печени в пустоте, то 
ывают симптомы психического 
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> +--.-------4--- - ч” һала) һа; 


руации и въгращивание зародыша. У 
нее самые тесные связи с почками, а 
также м 


с 
чжунмай и каналом Управления димай, 


прорнизътваюшт анало 


Фе м = азғағал” Аљал им Д ы 


тоскольку эти два канала в ней начина- 
ются. Менстоуапии могут быть perv- 
ы еге ео ә лла, а До у член» ъта чл 9 J a М# АРВ а ағ pva J 


почек в илми а ци- кровь наполняет 
пронизывающий канал чжинмай и 
за д оо „ы жал а. УФА а ль я Ды да 


канал управления. Если ци почек 
42. и слабая, а в эти х двух каналах 
ци-крови недостаточно, то могут во0з3- 


никнуть нарушения циркуляции ци- 


крови, прекращение менст труаций ‚ или 
бесплодие NARA ТОГО ъл олиг с тт а ШЫ 
У З 1U: Us Maina "дели а 


ватт. ам моют то ттотгхоттт ъжесъузтеат 37 Па ТЕТЯ тт 
ду «А д др валик духа Ар 545; ВДВ» 1755741%5,1 A pAr А > 
кровь. Селезенка главенствует над уп- 
равлением кровью и может рождать 
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нения нехватки ян-ци в теле, тогда инь обычно оно бывает и после тренировоч- 
будет ровная, а ян скрытый! тогда ной работы. Тому две причины. 
Ра! тт т єт ЧУЮ ил съ тт гъгътчт ти тъ га г тг оС чола ут 
здоровье тела восстановится. Согласно зхервая — усталость из-за изоыточ- 
aE riana а: AAAA ель HOTO вытекания ци после движений. 
пауолгодестаялгта, у DUCA ЛІОДСИ, AMCIGI X Е 
ян в пустоте, цвет лица желтый, у них Спонтанные движения должны быть 
боязнь холода, налет на языке белый, асное и не оказаться слишком 
о всем теле нет сил, но, если они в тш 
состоянии заниматься цигуном, то пос- избежать погружения яв сон. 
Олдс се тъ г тт тъ ттт ттға ъс гъз ч ч ЛЧ ар Е яға ЧР ар «ғы 
тепенно здоровье можно восстановить. Ба эмиет аьа оза 
вано, ци рассеивается беспорядочно, 
Влияет ли на эффективность тренирое- истинная ци не может собраться. За- 
ки саопроизабленос таращенье глаз кончив тренировку, нужно 1-3 раза 
при "стоянии столбом"? старательно выполнить "двойной воз- 
Ответ. При "стоянии столбом" "свеши- врат ци", собрать ци и ввести в нижнее == 
HAVAR лотос” АТР жштш ларек. ойлы #9 т/х таа те ти тт ут”? ттн жи а аа рана Спонтанипа 
салют за Эсои ве для вхождения в АС цдалгола , IUUD дола» погру- > 
покой и расслабление, чтобы избежать жения в сон. зш 
при 
помех от анлений и предметов внешне- -- о 
ре рае © ее еее ты 85 Y некоторых при "стоянии столбом" в 99771 
І мира. Некоторые при стоянии и сеў столбом” 
столбом" спонтанно таращат глаза и спонтанной работе” сердце прыгает, а 
рассматривают разные предметы, что дыхание перехватывает, не вредит ли 
НЫ еее с это здоровью? 
не может овродить 1 ниров ке. гли к 2 ДА 
таращат глаза не спонтанно, а намерен- Ответ. Когда из-за движений в "спон- 
тб ТТ ттттлһүт ту г те ШУТ ТЕ ТХ (ТЕ ТҮҮ УР ТҮТҮН YNA Nr 
но, то это может от рицательно повлиятъ $ салахаҷлил русла С < ДЕДЕ Хуе ЛА КАЧУ 32 АА ACi 
теси пре ыйл чо, и перехватывает дыхание, это хорошо 
на зультат тренировки. = Е аы 7 
для людей, у которых ци закупоривает- 
ТР: зы ФЕ 4222.22 ала е ЕРЕН d i лен na тя тта то ит А) mav YEMA татлаа ае ац 
ОЧ у при стоянии ст UOM спон- уча ЖА 41%, ВУЛ ДДЖА А» 47 БСА, AILIO град РУСАЛ 
танно могут возникнуть движения ся много лет, система ци проходима; 
соединения пальцев рук и скрещивания для тех, кто уже перешел к внутренним 
ног? движениям, естественно, пользы нет. У 
тъ Ann Nma  тттъгъатв почти та туи пут ят ІЛІП, некоторых есть ба за пигуна HO им 
ҠУ EDU AI. ду 1л УЧА УСА Кама 1 Другата га 7211474 У к” MESET тя J эу ем е. 
единения инь-ян, реакция на достиже- вредят / чувств и “O зол", к тому же 
ние определенного уровня в прочистке их каналы и точки непроходимы, и 
каналов. может возникать "спонтанная работа”. 
Принципы тренировки требуют следу- 
Некоторые при "стоянии столбом” ющего: “чистота и покой возвращаются 
самопроизвольно много и интенсивно к Единому", легкость и расслабление, 
массируют себя, почему у них не радость и веселье, после движений как 
проявляется чувство меры? бы "вкушаешь сладкую росу”, система 
Ответ. Самомасса + сам похолит ло ии птохопимоа луу  уловлотюотот п 
лл? чу ФА. РАЧО въ ИА - Га й ter за ЫМУ аъ чу д дя A AJ «ъ J FAV Данн ЗАД 
нужных мест и в нужном количестве, только так правильно. Выше уже много 
он напоминает технику "ведения и раз указывалось, что "спонтанная рабо- 
NUR поттатт а" ъхастата  тттаягъттта Та т^ сүл та" туо ататыил **стггусттттл ст ол теу? АуТичуал а. 
Бар иъаРУд, адалара ала САЛИ А 9 Asaa J 224 Л.«лзъължа А д. ТАСА «7 д «двд, U АЕ (УУАҚАЛАМА WV АҚ УУЛҚ,(/1ЧҮА 9 ул у хъс, 
инстинктивный спонтанный массаж щего для лечения болезней, требует, 
может способствовать прохождению ис- чтобы перед “стоянием столбом” были 
тинной ци в продольных и поперечных проделаны пять этапов динамической 
каналах, открыванию и закрыванию работы. Только когда продольные и 
точек, сохранению чистого и удалению поперечные каналы, а также точки 
грязного, выполняет задачу, которую станут, в основном, проходимыми, 
не могут выполнить лекарства. Это можно "стоять столбом", при этом 
1 "Инь ровняя, ян скрытый". Чтобы понять это выражение, представим себе ровную поверхность с ямкой (инь) и бугорком 
(ян). Для баланса нужно, чтобы сровнялась с поверхностью ямка и исчез бугорок 
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спонтанные движения смогут смяг- 


читься и не нанесут вреда. 


Жаа аа с РА вы жақ ан кака тв исправляпи ғала ът л 


т^ 
пак качын кдын и исправлять спон- 
танное падение на землю при 


3. .тт ЧУЕ аи < Е В =ч, сему” мена 0 Ф) 


ным образом, недостатком возможно- 
стея с аморегуляции. Занимаясь ° "спон- 
РЕ ел 7 чол И ы д 
танной раоотои , неооходимо строг 

соблюлать многие тоебования. укпеп- 
М МЫР Чыў е А. 4 МА „Мы го DT ы. вх ж 797 С сабыны сор кай љ л 2 Ф ль У е? S 


лять закалку сознания. Надо овладеть 
саморегуляцией, в противном случае 


заниматься не следует Не поолелав 5 


. D л за р? рамо а елар 


работы, или не 
ы; Я 


ку”), также легко сваливается на зем- 
лю. Это вызвано тем, что 3 канала — 


arna narram те ҮҮ 7 п хутт м м 7» 
канал од ад а ья, ЖҰСАлА«АМА «Ў о Я ха 


центральный канал — не отрегулирова- 
ны, кончик носа не на одной вертикали 


г ТУТУТЕТА АЛ ти ma ҮҮ ГУ ра ба е ггъгтесъса тт тя ҮЛ 
< asy алм у ЖА aUdi аъъ, А2 UNTU 3 ФЕЛА КІ ХА 


сохранять строго вертикальное поло- 


TL то тъ ҮТТ rA фата ср ГУСАР тъ ҮҮ 9564, тт а тгътттикА тт 
ъъ сыг» А ЗЕ гг Ъї КАЧ, лодка А 2144 4 кажи, КАСА 
землю, следует сесть так, чтобы кончик 


носа оказался на одной вертикали с 


пупком, сконцентрировать внимание 
на точке "сто встреч", "подвесить 
макушку”, подхватив щеки, тогда 
можно самостоятельно подняться. Если 
ведущий занятия или другие занима- 


~ тъ. чь ж чете чь. оъ тя че а т жғлғәтат тесе чече ғ.ғ. ғ.зта ғағша тъ тъ 4 =: ғат те > 


землто, опа могу т посоветовать сму 


сконцентрировать внимание на точке 
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еа 
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"сто встреч" и помочь подняться. 


У некоторых при "стоянии столбом" 


тъ воа тай > тала жазға въ JOIA ласта а Трал 
СОг, ЫШ ЕС. и юу а ошл С го сулы ir U U 
работы", допустимо ли самому сделать 
какие-то движения? 
алса, oT мара» тісыста;”тыа тт оля ТА тух 
чут мет. так 11 гупать HEJ за. гл 
специально подвигаться, чтобы на- 
ж № а-да ыды» а 1 А 7 Dn =y aaa ад. 4. 17 ълт а у а а NI ъо аға аа А 
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продольные каналы пропускают, попе- 
речные активизируются, ци ударяет в 
очаги болезни, и возникают спонтан- 
ные внешние движения, которые могут 


излечивать болезни. Искусственные 


неприятностям, этим нужно строго 


Что делать, если имеющие противопо- 
казания больные самовольно "стоят 
столбом” и не могут "собрать работу"? 
Ответ. Если эти лица не слушают 
73 д тт ҒАТ» (тж үтү жт гъ сыту съ ҮТҮ © ТУЛА тътттгъд съ ҮТҮ Сг 
«сала р а UD (FIJI ХАЧ, UOV «Аа лд АА АУ гряха кача ела ЖАЈІ 


Ут ТҮ ҮҮ ГЪ mansn, 
А то сердце CpI 


появится ненормальный плач и и смех, 


или дикие движения и тому подобные 
болезненные проявления. В такой ситу- 


тъ тғатғеттт Т ғағаеЖ» съ > 


се сохранять 


ратить внимание Ha 


Pa M ГЪ ГЪ ттт» r» те те тт? то» тъ 


рассеяние силъ:, ликвидировать напря- 
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женное состояние и своовооменно 


ежу Ах wr r 5 27 р ль а ео в ль ЧЫ Д ЗАА 
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успокоился. Если есть ү, 
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уши багровеют, кал сухой, 


1 дали 9 жу ма АУФ, , хъ е? А ФАХАДЕЛ 2 
Мастер цигуна может провести болез- 
ненную ци от макушки больного или по 


ҮР атуа ТҮҮ? тт атт лтт тая тутттд 7 та ЧУ 
нА 4 ДАФ, а, кана ЕУКА КА < ЖА 


Е1), увести ее под землю, в дерево. По 
опыту, у таких больных, хотя верхний 
“обогреватель” и полон огня, выводи- 


Жал Е < Ем Же; ЖАРЕ нді жө | 


| Можно ли вылечиться за один раз, соз- 


нательно продляя "стояние столбом"? 
Ответ. Продолжительность “спонтан- 
ной работы” при "стоянии столбом” не 
может быть слишком большой. Каким 


ші 
ед 
+ 


всегда нужно оставлять избыточную дочных мыслей. Выполняя движения 
радость. Если продолжительность тре- "двойной возврат ци”, “вытягивание 
vunnar пебротът Әлптастаост т AMAO. -----?? и ета Жинү: руҳ жз 
ХА БІ PODU RLU: фаул 1 реа ағат уі сах: 5 9 А у атақ; рук э развер 1 ътвание 1 руда 11 44%, н 
жет возникнуть усталость, продление оригина тої M ту а тът7атетт тата" ____ ТТХ Ч УМ ТТХ 
Ше: М е. v с. ди = i ЖА Миа АТЛАС. |» ъута а у JIVE DUCA 2 АРАЛ а уда 
ние говорили: "Работай до естественно- 

йй а я концентрации мысли посторонними, 

го свершения", "Желаешь побыстрее — Кик 
пастора КЕ рассеивать энерги; таращить глаза и 


(ничего) не лобке шься”. 


Тренировка пъ Азға т тагг таб тотттл а Р азг варивать. Из-за 25, центри г 
WOLK UDAI Єл. зе у ч а а ра ханаф 
ванного сознания ци может рассеивать- 
покоя, естественности, продвижения дан 
ЖҰР КЕТ НЕЕ ся и окажется неспособной "возвра- 
"от мелкого к глубокому”, "от поверх- те Ы Ё 
ности в гл зу ти ттт ТС А патттта NaN тът тт. щатъся к нданому , пр зтом можно 
у VELIL у ə мМмлм%,/Қ«АЛАЖАқ, м русо у 42 АЗАД 
2 __ _ ж _ ФА гусу ы жасы ЙА. о а а съ РЕДА 2.2.2.2. 1 Ж Пе А 
лечить болезнь не только бесполезно, но раооту не соорать. быполняя двойной 
т” 
и наоборот, может привести к отрица- возврат ци", необходимо строго соблю- 
mea те DHE тах тт Алхутте тал эль ҮР ma Посколь- латте ттпобул р атттл а“ АЯТ.Т/ пт. оо пот пр TUN СОтт тя 
А <. Е DA DiM РУТ е 7 L DL LY эффектам. LUCEY A D АА А а> a WUU EDA хта ADANA B АР А>5,//5%:5 jA aD Eag AA a g S 
ку подобное мысли — это попытка тела, ци идет вслед за мыслью, мысл 
вызвать спонтанную работу, они фор- ци и форма соединяются. Обязательно 
мируют в головпом мозгу определенные нужно pacc абить плечи, поджать 
закономерности и п едставления, что ағ ТТТУТТЕ Т С утту 0 СЪ ҰТРГАТҮНТТТЖЕҮР тт Са ТУ лм ФА тт гътъ ТЕРТ 
+ > Г DILL LIDI aIr ха, ра реф Т КА Къ ЖАЗ Л/С \/ А АЛАЧ КЕЕ 5 D 
ee х v = 
может сказатъся на сооирающеи ра та точно на одной вертикали с пупком, 
те". Следовательно, к тренировочной корпус сохранять вертикальным, ци 
работе нельзя произвольно и беспоря- А - "Er га 
МА ввести в нижнее поле пилюли И Спонтанная 
дочно примешивать свое сознание. Сле- ИАА сасар 22. 
я & внимательно онцентраровать созпа- Ре 
дует вникнуть в методику работы и БЕЛИ при 
тренироваться, базируясь на ней и дар Ж "стоянии 
У неспособных "собрать работу" при ды” 
строго следуя ее указаниям. Е И 2 столбом 
"спонтанной работе" большей частью 
90 Та umo обращать внимание, "собирая относительно слабые возможности са- 
`— работу" после "стояния столбом"? морсгуляции, сто люди, страдающие 
Тр оо ТН йо СҮТ ы ын аллергией и невоастенией. Korna не 
іугвет. Соби раооту после стояния оаа зое БУ ы МЕРА 
столбом", надо в высокой степени могут "собрать работу", нужно восполь- 


сконцентрировать свое сознание, у вас зоваться методом “пять сердец возвра- 


m ‚** 


не должно быть никаких беспоря- щаются к единому. 
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91 Как становятся ведущими "журавли- мыслеи исходит правильная ци, созна- 
12-4 zerea A эз т О an вол s 2 RA narsam yrs жэр P съ гн въз з те тт ТҮГҮ ту тъугъттлл ТГ тгаатд "тъч? ст ( тя ттт \ Бл. 
пут рисолоти > жосун! J пр сн шо соч О Грег КУЕЛ ЧУ на дена UVALU газ у 01 ЕЈ КЕ а гу ко 
изучившие динамическую работу и рабо- лезненной ци, можно предотвратить 
ту "стояние столбом"? этот побочный эффект. 
a ҮТ 2 BARTIA CITATO тоа та? ала тт ТА түл алғы Ке тооттотттта + 11%! чуе утатта па n 
«УКБЕТ. а, ведущие появляются из даа нъ КЫС ЗЛА кача ла а 1464 Улус алупала D 
любителей "журавлиной работы", но Ваше тело, и возникли неприятные 
овладения динамической и "стоячей" ощущения, можно воспользоваться ме- 
работой для преподавания недостаточ- тодами "снижения загрязненности ка- 
тіл Чтобы бп оттү ТУОТТІУТТТТЛАЯ ТЧ УХТ VYVOD. санием точек" или " тпопеживания TIe- 
LAIJ о -. Д N U Д ХА ЛА АР ХР РА у тлудха1таф дА у Javaa АД MAV 27 Ж” Ж” 
летворять следующим требованиям: чени , -- это позволяет дели полу- 
а) иметь правильную цель препода- ченную болезненную ци. 
вания и хорошо постичь "работу над г u 
В 95 Что делать, если на занятии у кого- 
нравственностью"; ри E ты, деница глини E КЕ 
ША асле сн з ООР И БЕРИ ниоуоь насту ил о морок? 
р дезничесви „правилена. вошел: Ответ. Механизм возникновения обмо- 
нять упражнения тренировочной рабо- 
ае эре к E рока связан с недостатком количества 
тъг, иметь отработанную методику и J иа 
ЕЕК мар: г. протекающей по кровеносным сосудам 
‚илы для передачи м тод М NANT Tr ғ” ҰҰҰАЛТТТАҒАЗУГАТТТИЛ АЯЛАРЫ ҒЫТ TA Ұлт! (тт 
т? ттгъглтптяттт. ТГ гл са 9 ътт тт 76 тутчу ль от аа ғат саша 24 ый пак брада сәніне кыы а ы уе Аы 
Dj MVU 1 ЖА АА» Дата А ОДА ЕЛА ы ута U 1127 каналам). Когда возникаюшие в след- 
нимания принципов работы и базовых д 
ТРТУ 2 С ы ствие этого эффекты превысят со- 
кей знаний основ китайской медицины; мее 
мж nì фа T Fathi ут съ тътя тт TrA ТТУ "ътъ съ TYE Y, чтатъ 5 ЕР" е SIAD HPF- AITONA TEAU ку SRR 
а ея шарасы нын дет состояние с тпезким папением арте. 
никами при использовании вспомога- ІЙ к с 


потоков ци-крови по шт: Ткани недо- 


92 Каковы обязанности ведущего "жи- статочно снабжаются кровью, наруша- 
—— равлиной работы"? ется метаболизм, далее — начинаются 
Га чиирин Га те тт мъ тт? РТ: таламттттжлға РФҸ 4 rA ти съ РЕ гъ гъ разрушаться тг TIL тя па е RAN Сұмғтта 
методику, глубоко понимать принципы смерть. 
= о а ам 
цигуна, старательно следить за соблю- ри оомороке нужно действовать OCTO- 
а За та пт а ятата р аа помене и NOMON ЕТО пм тга рт тт. ТЕТІҒАТУ 
дением правил в духе въгсокои ответст- БОК нед БЕРЕМ расте скат кале 
венности перед учениками, бъть чис- к врачу. Если ведущий умеет работать 
тым помыслах. С внешней ци, необходимо выпустить 
ее, излучая напротив сердца или точки 
BTE АЛ T E 3 А за НЕ, ӨЗ ы ыы қолы Алады * а а Ди Қоға 
93 Может ли веоущии выпускать внеш "ворота духа". Двигать больного не 
—— нюю ци для лечения больных? д 
ы далық следует, атобы не случилось непоп- 
Ответ. Мы не поддерживаем это, т.к. это вимо 
Ж Те раве мое. 
приводит к большему расходу энергии, 
и тело ведущего может пострадать. Тем 


более не должны это делать люди, не 
овладевшие методом ее выпуска. 


T „ ьт ттт тат ТҮҰСҒАНМТУАтҒҰЖҰЖ һа Жа Ыза А ДЪ | А+ тп MARLENA 
А ЫЗ САКУ I1 Dil B Увс ага кака /ДАУУЛМЖМЫЛАСА UDLID COMU- 
регуляция, любой пациент может вы- 


£ 25 1 
чтобы спасти больного от смерти”. 
Балы ЫЕ УУ AIRIA A а Фа балалау ыса? 
194 љим, опуспал сюмеш тюркю ци, пречотв 
платить Гобратнию ) пепедачи болознон- 
рее > t БЫ aE ед ер ый “а? м ыы Чы В Фи Чо БОИ 
ной ци пациента в собственное тело? 
Ответ. Выпуская внешнюю ци, нужно 
правильно мыслить. От правильных 


Опыт показывает, что это не совсем так. Важно не мощное, а резонансное взаимодействие излучения ци ведущего с полем 
пациента, расход энергии при этом крайне незначителен. 
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МУ ТА "Е ж ө AF сала эль сдиада,дълзжа АДЖЕ АЖ 
стиль "парящий журавль", следует 
сначала получить о нем всестороин 


ознакомление” в данной книге). 
После закалки в сина частях дина- 
мической работы и в "стоянии столбом" 


продольные и поперечные каналы тела 


становятся проходимыми, точки от- 
ҮР? тъуттоамътое ст ҮШ га ате ТАТ ттъ С тим ст TTA чут rnm 
ду ру АРВ драла «ЧЕ ЖА «САУ Ы ОА ЕСА Ау УА» ВЕ уЗаГО 1 
терапевтический и оздоровительный 
эффект, затем следует поддерживать 
его стабильность, продолжать закалку, 
рассматривая тпениповочную паботу 
к к к оф у-- кесме е у 
как необходимое мероприятие для оздо- 


динамику, 
танная работа" а ког 


оо До тъч” ч” >< < е avwa ра 


ст. са» ы а е ж Дь. ча» ча ато шй з = жы ра 


движений 
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ҮГҮЗҮЛ ЭЕ САҮТҮЛ чъя С 
движе ДАНА Ву «А, 


затем переходят 


чего тренировки приводят к возникно- 


тъгътт ти тъ тъ ҒТА ТА БЛ тъга тт съ ттт ттт т 47 ът тъъ т 
СЕВА D СС НЕЕ та PaADJICIIDIA (ГЪЦ201- 
тых функций и т.д. Все это ‘при 


занятиях статической работой постоян- 


но повышается. Повышение эффектив- 
ности тренировок не зависит от количе.- 


Фе чы чы” е в + вата уй 


ЧУ ттусотттл тъут7 мутттатчъсеат 
J = 7-а карг у ААУ UUT у 


а 
постоянно ли он занимается и хорошо 


ли вх т в покой, а также ат того, 
ТТ ТГАТ ТТХ ЧУ ATA ЧУТЬ ТТТ т nR ANMI 
соолллу Да уу Ах уруосііо Ə ЛУУДА, ки 
взращивания Дао и дз. Когда один вид 


закалки формирует закономерность, не 


нужно видеть различия и думать о 
далеком. 2. от нового и пресы- 


а: мировани 
упорядоченного поля тела человека 


(биополя). 


возника! 
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ощущать ЭР Зина, оатем улучшается 
аппетит, со и пеихичаскоо состбяатиа 
му ьи а 37 жы аазу/даеһна БУДЬ, МИЧ А 36а БАД“ © 


После этого ци ударяет в болезненные 
зоны, возникает "спонтанная работо. ; 


тта те ТҰҒА 22-15%) ТҮ» с тт ст тт ть ға 
ЖА«А 150915, “УА ЛУ 7 Хол 22 САДА ама основные 


главные продольные 


зора а а 338 |же. еы ыас ыйы нр н л 


каналы а ае болезни посте- 
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тенно облегчают ся, пока совсем не 
проходят. Это omme тенлениии и 


ощущения многих тренирующихся. 
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Когда достигают среднего уровня, 


ЭҺ» ЬЭМ ағағчлалкалечсл ДӘГ Б 


речи, поступки, нужно бора тить на это 
внимание. 
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После выхода на высокий уровень 
вместе с возникновением функций RLI- 


нна д Дь aaa 


сокого порядка часто наблюдаются 


топ тетт м гол нитях ОТГ Суту 
Ань нн зь о д ча ҒАзамғАҙ ФАЧ, ДЪХ а МУ 
рые 8 недели, долгие могут 


доходить до 100 дней 


слелуюцим {К эм съ къ о Ф 


следующим ооразом: закономерно, в 
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4 чение ХЕС. Е ИА АЕ А. АЕС Е +2 із ро 225 д ны 
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последовательно возникает 
ная работа" (но сознание очень ясное, 


таттттетттелаетттеь ырақ таа жық сот, АСТ, ша ғазға ға тазша 


ощущение (например, кожа нагревает- 
ся беспокойство 


weap AAD мъ & чу 


устаны всего тела ломит, тонн, 


ттонога 


а ручуатчла «Аҙ 


кости и 


vuu ЖЛ жа 
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жш избир ательность к информации, 
исходящей о приближающихся людей 
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Каков главный эффект тренировки 
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—— различных уровней? 
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тя ^^ ТУРС УУУ пета атттд ЕЛ ть зтетдлгът тт 
rnrn ЕЗ СС пулхллурмаокуоакікікі D жизне та- 


ную знергию". Основной эффект. -- 
приведение в движение внутренней ци 


лил лете ища тұзға тм тт ФЪРТ Р ТҰтЖФа/А% 


ЛАА, ОС ГЕ таа U зсла 41 tam 


лов, арени. точек, оздоровленн е тела 


оотъг очень красивые, что ошисочно 
принимают за мастерство высокого 
уровня. На среднем уровне обычно 
говорят 09 этапе "плавления жизненной 
знергии и ее Е в духов- 

ную энергию”. Когда вступают на этот 


уровень, могут возникнуть некоторые 


необык новенные функ muu ШЧ оттто 
EAW ДРА ДЪДАЧЛЛРУЛДАДА АРДА „алии е РФ чета аз ру 


человек легко видит насквозь, прини“ 


о, возникающие на э У HK- 
ции обътчно е (они то есть, 
то нет, а ни Ери вина иногда 
-татта тетү PITA вляемы. иногда 


ы, иногда 
управление теряется я) и неясны (так, не 
ясно, как эти функци ии возникают, как 


этапе "плавления 
духовной энергии и возвращении в 


лечению болезней вблизи или на раесто- 


янии, а также некоторые другие особые 
Фуу туух ст лъаячнъле OT собътчнътух А Фуни - 


м? залтлдла въ у 3 љ нана љ за ме ър Мы атагаға ье.елотаат ә ж J anav 


ооычно 


интенсивные, их можно применять 


% 

е 

Фм 

с 

о 

г 

с 
& 
км | 
© 4 
о 

% 

% 
а. 

е 
~) 


m 


сравнить с тремя уровнями тренировоч- 
ной работы, а именно: нижние 18 


поворотов со средним, верхние 1о 
поворотов — с наивысшим уровнем. 
Только пройдя трижды по 18, достиг- 


есть еще Храм лазоревой зари и пик 
Яшмового императора. Только взоб- 
равшись на пик Яшмового императора 
и встав на Камень четырех сердец, 
можно увидеть чудесный пейзаж при 
восходе солнца и войти в бесконечно 
прекрасный мир. Из всех 54 поворотов 


относителъно пологие и 
подниматься по ним довольно легко. На 
А85 


ТҰҒАТУҰФГУАҒ AMATA MNAI NANA MAAA HoT TNI 
первом «та «лада, тренировок 1..74У%/ 55%, 


добиться прогресса: можно очен 
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D 
ния на самосовершенствование и под- 


вергаться о =. йствию 


т7ъгътти are 


мъсли беспорядочны А 


ғ. че m че че съ. ғыз-А ғы ад ать аны жы == 


то это отрицатель но скажется на эф- 
фективности. Нужно обратить на это 


внимание. На средние 18 поворотов 
взобраться труднее, времени требуется 
больше, надо потратить много сил, и 
некоторые, глядя вперед, чувствуют: 
гора высокая, путь опасный; сердце 
сжимается Поколебавшись, возвраща- 


ысоте, у них появляется въгсокомерие, 


паотост Вот 


ҒАТПТҰҒАТМА Y тттатт паъ ЧУ тя ту еб»! 
ОД Фра ет U ст, АЛАСАҚ замедляе А Фао 447 4 J пив ка 
средний уровень тренировок, некото- 
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Амы тата у E 
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тате возникает рецидив заболевания, 
троенипуюшиеся на этом этапе лолжны 


И нй у 24 ал-цаа чо Чита В ч» ыа Зла Ҹа леа рух 


повышать сознательность и дема 


указания знающего учителя. На верх- 


ние 18 поворотов подниматься еще 
мт 


ттачуттттса4л ВР отдал ртъдзяа nna али уже 
а РУ MIU е Ж” UULU время 2244634 жа уч А Фра ра теч 


увидеть Южные небесные ворота, цель 
становится более ясной, надежда укреп- 


< вера TARMAN ҮҮ а СУЛГУ ГЪ СҮ ҮҮҮ СҮЗ ema- 
91) DUPA алуа А ЛЭЧ, pYA В ар АЛА«ААП Ҷуз «а, 


новится увереннее. Когда тренировка 


достигает высшего уровня, и когда 
человек войдет в Южные небесные 
ворота, в работе может произойти 


качественный скачок. Поднявшись на 


жит» ст. тта ар И тъ ту г 


пик лшмового императора, встав на 
Камень четьгрех сердец, можно увидеть 
очень далеко, каналы Бремен могут 


можно мысленно о и вздох- 
нуть. Когда входишь в понимание 
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ией. Всегда возможны отрицательные 


талл sA 
после оо I 


я а теге те уъгу 2 ие ж т ГУЛ ГЪ за. 


неквалифицированного, не 


76и 
мотного руководства или руководст- 


22 а гі ААА РР 6 5 += Да АР 7 сайда 4 


г жа г, | «чь. ча Ва ра АА хал, ғазыһ Жаз 2 A ГУТ. 9’ В # Fo ж-ға жалға ж та в а 
соемстпо ющеи степени сухоопосо чизои" 
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практического опыта. 
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Р Га эъ 1. aro? Тг LA Аза ТФТРҮРУР А шесі зал 
вато во вне “ О» учителя ” 


Ученику". Зто оберегало практические 
методы экстрасенсорики от использо- 
вания их теми, кто не достиг еше 


ности сбананелъма ведет к раскрытию 
творческих, физических и биоэнергети- 


зо лла злз2 AA э Ро Кл № У Ро ТР, тъ 6 зъз гЗ зо тв тъ ала 
ес. ГЕО, оч U TUL геси слоослиа. ло” 
ление в последнее время болъшого числа 


зкстрасенсов различного ранга (по сте- 
пени последствий их деятельности) не 


за РА е тет г та 42222) теста Эл УШ ЛУ РУЗ 19 ето те ГЕ алт жула? го» 
траны, и воспринимается нами краине 
отрицательно. 


Никто не сможет по-настоящему 


исцелить вас от ваших недугов, кроме 
вас же самих. 
Вековые традиции человечества тре- 
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преступление, как и неумышленное 


ж 


убийство. 
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| 2% К КӨГЕН | 
| Каналы, их обозначение (фр.), кит. название, перевод | 
[ и соответствующая ему стихия (первозлемент) 1 
| | | | | | | 
| № | Фр. | русское название | китайское назв. (калька) | китайское | стихия | 
| Қарала ЖЕ. | ` бо 24 | | 
| | номен- | канала и | | назв. | | 

кла- соответствующего 

трура ему органа 


г. | - | великий | 
ІІ! Р | канал легких | шоу-тай-инь-фэй-цзин | металл | 
| | | | | иньрик | | 
|. | А. | канал толстой | Ж | светлый | | 
Iá | al | ЕЕ | шоу-ян-мин-дачан-цзин | | металл | 
| | | кишки | | жянрук | | 
| | | | | ги а кл | | 
Го | т о зада ай || ЕЕ: | светлый |2441 
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| | канал селезенки- | А | великий | | 

4 | RP | | цзу-тай-инь-пи-цзин | | почва | 
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| 

| 

| 
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| А 
5 | С | канал сердца | шао-инь-синь-цзин | | огонь 
инь рик 
Бо д. 4 канал тонкой | 2 | великий | 
6 ІС оета шоу-тай-ян-сяочан-цзин арор. огонь 
Го | = | канал мочевого | | Ti ENEAS | | великий | __ | 
] 4 | У | пузі ЕИ | цзу-таи-ян-пангуань-цзин | права | вода | 
Ем р} чуәоырул ее с о НОЕ у ыы 
Таған нарын қаннан аны | | сеи | | 
| Q | R | те атта т ттеъутт те | за 220 задни тъ тел РГТ #1 254474 | трето | А, Тат” | 
“7 ау 8Ұ<АЛЕҚАМА АЧУ 44, къ »у СОЯ ДР Иайод?? И чдд 1 е) ore aI JAL 
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Хуанди нзицзин — "Трактат о внутреннем Желтого правителя”, Эпоха воюющих царств. 


Лю Ань: Хуайнань-цзы, Хань. 


Юй Цзи: Тай пин цзин — "Трактат о великом спокойствии", Хань. 
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Чэнь Мэнлэй и др.:Ту ша цзи чэн — "Собрание схем и описаний", Цин. 
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Чэнь Мэнлэй и др.: бу цюань лу — "Полные записи медицинского раздела", Цин. 
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Ли Ханъсюй: Дао цяо тань — "Рассуждения о пустотности Пути”, Цин. 
Ван Цзуюань: Нэй гун ту шо — "Схемы и пояснения к внутренней работе”, Цин. 
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Лю Гуйчжэнь: Цигун ляофа цицзи — "Практика цигун-терапии”. Народное 
издательство провинции „а ТОҚУ 
Илион wandha поаштля — Evne ттт manara” [сът отот rrt аер 


Чэнь Тао: Цигун кзсюз чанши — "Научные основы цигун". Там же, 1958. 


Нэй ян гун ляо фа — "Терапия методом внутреннего взращивания". Шанхайский 
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городск ой санаторий цигун-терапии. Изд-в о народной санитарии, 1 1959. 
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